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उ्र 
प्रकाहइक की ऋओर से 


बेदों में ग्रात्मा-परमात्मा, जड़-चेतन, लोक-परलोक, धर्मा धर्म झा दि लौ किक- 
अली किक विपयों के सम्बन्ध में कथित यथार्थता का दशेन योग के हारा मानव कर 
सकते हैं; तथा त्रिगुणों के विकारों-सहित प्रकृति और झात्मा के स्वरूपों का “प्रकृति- 
पुरुष-विवेक' के द्वारा निर्श्नान्त निश्चय कर सकते हैं। धर्माधर्म, पुण्यापुण्य, शुभाशुभ 
कर्मों के फल देने की रीति झादि को प्रत्यक्ष करके निजी जन्मान्तर का भी ज्ञान प्राप्त 
हो सकता है। योग हमें वह 'दिव्यदृष्टि/ प्रदान करता है जिसके द्वारा हम सांसारिक 
बाह्य-समस्याओ्रों के साथ आन्तरिक झड्भाओं का समाघान यथार्थत: प्राप्त करते हुए, 
अतीन्द्रिय तत्त्वों के सम्बन्ध में प्रचलित विविध मान्यताझों से उत्पन्न विवादों को 
सरलता से समाप्त कर सकेंगे; क्योंकि अन्तिम एक सत्य का निर्श्रान्त-अ्रटल साक्षा- 
त्कार हो जाने पर मतमतान्तरों के विवाद, झगड़े, फिर स्वतः झान्त हो जाएँगे। 
योगानुष्ठान का मुख्य फल यही मिलता है कि योगी को भौतिक-अभौतिक पदार्थों का 
साक्षात्कार होकर, प्रकृति-पुरुष के यथार्थ-स्वरूपों के दर्शन से, प्रकृति के कप्ठमय 
बन्धन से छूटकर, परमानन्दमय घाम '"मोक्ष' में स्थान मिल जाता है। 
मोग के ऊपर-कथित इस उद्देश्य की पूर्ति में सहयोग देने की दृष्टि से ही 
आरत्म-विज्ञान' ग्रन्थ लिखा गया था, जो सम्प्रति उपलब्ध होनेवाले योग के ग्रन्थों 
में सर्वेथा भ्रनूठा त्था शिरोमणि-प्रन्थ है। इस ग्रन्थ के रचयिता बालब्रह्मचारी श्रद्धेय 
स्वामी श्री व्यासदेव जी महाराज, योगी राज, गज्जोत्री वाले हैं । 'आत्म-विज्ञान! क्या 
है ? “आरान्तरिक सूक्ष्मतम गूढ रहस्यों की ऐसी उत्तम, सरल, सरस, मनो रम तथा स्पप्ड 
व्याख्या” है,जिसे देखकर अपने पास रखने की भ्रवल इच्छा हो जाती है। योगनिकेतन- 
ट्रस्ट ने इसे प्रकाशित करके अपना कतेंव्य पूर्ण कर दिया था; इसमें अप्टाज़योग 
के अन्तरज्भु धारणा, ध्यान, समाधि, संयम अज्जों पर विशेष श्रकाश डाला गया है; 
जिससे योग के उच्चसाधक “आत्म-विज्ञान' ग्रन्थ को अपना पथ-दर्शंक बना सकें । 
परन्तु जनता की माँग पर, साधकों की सुविधा के लिए योग के प्रथम पाँच 
बाह्य भद्ध--यम,नियम, झासन, प्राणायाम, प्रत्याहार का व्यास्यान, 'आत्म-विज्ञान' 


चार 


के प्रथमराण्ड इस 'वहिरज्-योग नामक प्रन्थ में है । इसे प्रकाशित बररते हुए (ट्रस्ट 
वो हर्ष है कि उसने साधको वी एक अन्य भ्रावश्यकता की पूर्ति की है | जैसे दृढ़ 
नीव पर ही मूतन निर्माण निरस्थायी रहता है, इसी प्रकार दन पाँच प्रज्ी का मधाय- 
रूप से श्राचरण करने वगतो के लिए योग का यह दुर्गम-पथ सुगम्य बन जाता हैं। 
इसलिए इन अज्भो का अ्रम्यास करना अनिवाय है। यह जानकर पाठकों को भी हर्ष 
होगा कि 'वहिरज्भू-यौग' प्रव्य के रवयिता भी श्री योगीराज व्यासदेव जो महाराज 
ही है। 

साधारण गृहस्थ नर-नारी जो अपनी दुर्वल रोगी काया,निस्तेज इस्द्रियगण, 
चज्चल मन-बुद्धि के कारण दैनिक सुख-शान्ति से भी चस्न्चित हैं, वे इस ग्रन्थ -कथित 
साथनों से श्रपने थके-माँदे देहों को आसनो के दैनिक अभ्यास से दृढ़ तथा स्फूतिमार्क 
बना कर, प्राणायामी को करते हुए इन्द्रियो की क्षीण हुई शवितर्या पुनः प्राप्त करके; 
मन, बुद्धि की खोई हुई एकाग्रता को-- जोकि प्रत्येक छोटे-बड़े देनिक धनन्‍्धो में भी 
प्रयुक्त होती है, सम्पादित करते हुए सासारिक सुख का उपभोग कर सके, इस 
ग्रन्थ के प्रकाशन का यह भी एक प्रयोजन है। इस प्रकार रोगी रोग्मुक्त होकर, 
दुर्वेल सबल बनकर, तथा वलिप्ठ व्यवित छी घर गति से चलकर थोग के द्वारा प्पने 
अस्तिम लक्ष्य श्रात्मा-परमात्मा को प्राप्त कर सकेंगे, हम ऐसी श्राज्ञा करते हैं । 

ऐसा सूचित करते हुए भी हमे हर्ष हो रहा है कि इस ग्रम्थ से बालक, 


वृद्ध,युवक, रोगी, स्वस्थ, गृहस्य, वनस्थ, संन्यासी, ब्रह्मा री तथा सर्वसाधारण-जन 
लाभान्वित हो सकेंगे । 


परमदेद ! 
3# सर्वे भवन्तु सुछिन', सर्वे सन्‍्तु निरामयाः। 
सर्दे भद्दाणि पइफन्तु, सा कश्चिद्‌ दुःसतभाग्‌ भवेत्‌ थे 
>-योगनिकेतन ट्रस्द 


शुम आशीर्वाद 


अस्तुत 'बहिरज्-योग' ग्रन्य के निर्माण में निम्नलिखित मेरे शिष्यों ने निम्न 
रूप में सहयोग दिया है । त्तीन वर्ष की कठिन योग-साधना के अनन्तर आसन-प्राणा- 
थाम आदि के चित्रों में प्रिय ब्र० प्रेमवर्णी जी, प्रिय ब्र० श्रीकण्ठ जी, प्रिय ब्र० 
सुन्दरानन्द जी ने कार्य किया है । भ्रन्य संज्योघन तथा प्रतिलेखन प्रिय म्र० जगन्नाथ 
जी 'पथिकः' ने किया है। मुद्रण-कार्य प्रिय विश्वेश्वर्नाथ जी दत्त, प्रिय झोम्प्रकाश 
जी सूरी (देनिक मिलाप, नई दिल्‍ली) तथा प्रिय रामकिशोर जी ने किया है। में 
हगदिक आश्यीर्वादसहित अन्तर्यामी भक्‍तवत्सल भगवान्‌ से इनके कल्याण की 
प्रार्थेना करता हूँ । 


दीपमाला सं० २०६७ चि० 
योग-निकैतन, उत्तर काशी --व्यासदेव 


बिद्येप आगदीर्वाद 


गृहस्थ-मिप्पों में मेरे सर्वेश्रयम लरिप्य सेठ तुलसी राम देवीदयाल जी वर 
निवासी थे। श्राप अच्छे धनादय होते हुए भी घर्मात्मा, दानी, योगमार्ग के पथ 
तथा ईव्यर-भकत भी थे। जोकि & प्रप्रेत सन्‌ १६६० में परलोक गमन कर गए 
इस 'वहिरज़ू-योग! ग्रन्य के प्रकाशन का सब व्यय श्री सेठजी श्रपने जीवन काल 
ही दे गए थे। इन दिवद्भत झ्रात्मा की सदूगति के लिए भगवान्‌ से श्रार्थता कर 
हूँ। सेठजों के सुपुत्र तथा अपने प्रिय शिष्य ओम्प्रकाथ जी झर प्रिय श्रमीरवर्र 
भ्रादि के कल्याण की में हादिक कामना अन्तर्यामी, भक्तवत्सल प्रभु से करता हूँ । 


दीपमाला स० २०१७ बि० ) 


योग-मिकेतन, उत्त रकाझी >-व्यात्देव 
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बहिरजडु-योग 


प्रकूथन 


चिर॒परिचित तथा अपरिचित अनेक मुमुक्षु ईश-भकतों के झाग्रह पर 
अप्टाड्रयोग के यम, नियम, झासन, प्राणायाम, प्रत्याहार अज्धों पर विशेप व्याख्यान 
करने के लिए प्रवृत्त होना पड़ा; और यह सत्य भी है कि साधारण बुद्धिवाले मर- 
नारी, चाहे वे युवक हों झथवा वृद्ध, उनकी योग में प्रगति इन श्रद्धों पर आचरण 
किये बिना हो ही नही सकती । आत्म-विज्ञान नामक ग्रंथ तो वस्तुत: उन उच्च 
अधिकारियों की आवश्यकताओं को सामने रखकर लिखा गया था, जो इन वाह्म- 
अद्भों का आचरण करके विशेष रूप से धारणा ध्यान, समाधियों के विपय में पथ- 
प्रदर्शन के इच्छुक है । 

इस ग्रंथ में यम-नियमों के व्याख्यान के साथ आसन प्राणायामों में सहा- 
यक होने वॉली उत पट-क्रिया तथा मुद्राओं का वर्णन भी कर दिया गया है जोकि 
हृसयोंग से सम्बन्ध रखती हुई इनके लिए उपयोगी हैं । यम-नियम जहाँ योग की 
आधारशिला हैं वहाँ ये सार्वभौम-घर्म भी हैं; इन्हें जीवन में चरितार्थ किये बिना 
न तो सांसारिक अभ्युदय का दर्शन हो सकता है और न मोक्ष-साधक झात्मदर्शन 
ही । इसी कारण यम-नियमों का समादर प्रत्येक स्थान में, प्रत्येक सम्प्रदाय में समान 
रूप से किया जाता हैं । साधन चतुप्ठय तथा पद-सम्पत्ति इनके अन्तगंत झा जाती 
हैं; इन अद्भों के जीवन में चरितार्थ हुए बिना अ्रनेक महापुरुष ग्राध्यात्मिक-पथ 
से भ्रष्ट होकर पुनः सासारिक-विपयी जीवन के ग्तें में जा गिरे, ऐसा इतिहास, 
पुराण तथा दन्त-कथयांओं से ज्ञात होता है । 

महामुनि पतज्जलि ने जनसाधारण का योग में प्रवेश कराने के लिए योग 
दर्शन का दूसरा पाद किया-योग के वर्णन से प्रारम्भ किया हूँ । इसी पांद में अप्टा ज्ञू- 


| यहिरज़ु-दोग है मल 


योग का वर्णन भ्रात्ता है तथा पाच गरम और पाच मियमो वी जीवन मे पुर्षतना 
चरितार्थ कर लेने पर, इनमे प्राप्त होने वात्री बविभूतियों वा वर्णन भी इसी पाद # 
हैं। योग के ये धरा अद् आठ सीढ़ियों वे समान है। थम-नियमों वा जीयत है 
अर क्षेत्र के साथ सम्बन्ध है, किन्तु 'प्रासग' वा सीधा सम्पस्व अगते सभी मर्द 
है ताब है। स्रामन के दृढशृमि हुए बिना योग (समाधियों) वी सिद्धि नहीं हैं 
सकती । समाधियों की सिद्धि के लिए स्वस्तिव, सिद्ध, पद्मासनो में से किसी एवं 
झसन को सिद्ध कर लेता पर्याप्त है) परन्तु 'धर्मार्थ काम मोक्षाणामारोग्य १8 
मुत्तमम' के प्रनुसार धर्म-प्र्थ-काम-पौक्ष वी सिद्धि का मुख्य साधक प्रारोग्ग हैं। 
उस आरोग्य तथा दीर्घायु वी झौर वन, पौरुष, स्फूति ब्रादि की प्राप्ति एह 
सरक्षण के लिए २५० ग्रासनों के चित व्याख्या सहित दिये जा रहे हैं। पुल ३०९३ 
विन है इनके देनिक परभ्यास से देह बलिप्ठ, कान्तियूश्त, तेजस्वी बना रहकर हमावि 
में बैठने की सामथ्ये-युवत बता रहकर--व्याथि झादि को बाधाओं को सह करों 
में शक्त, पाचन सक्तियुक्त, बुढापे के चिह्न--पीठ भुक़ते, कुर्रियाँ पड़ते ध्रादि 
अनेक वष्टों से भुक्त रह सकता हैं। इसी दृष्टि से इतने भासनो का उल्लेख दें 
ग्रथ में क्या गया हू । 
जैसे धारणा, ध्यान, समाधियों के लिए श्रासन उपयोगी है, वैसे ही ह* 
योग के पदवर्म सथा मुद्राएँ भी आसन तथा प्राणायाम-सिद्धि में अत्यन्त उपयोगी 
हैं। इसो लिए भासनो के साथ इनका वर्णन किया गया है। इन जियाग्री हें हीरा 
देह, ग्राण, इसन्द्रियो की विशेष शुद्धि होती है, जिसवा प्रभाव मन-बुद्धि १९ भी 
पडता ई, भर धारणा ध्यानादि स॒ प्रयनि शीघता से होने लगती है। दोधेबाल 
तब समाधि में बैंठने के पूर्व॑---बस्तिकर्म के द्वारा मल को, वजोली क्रिया के हारा 
मूत्र को बाहर निकाल दिया जाता हैं और ब्रह्मदातन-दुरूजरक्रिया-घौतिकर्म ने 
धरा झ्ामाणय तथा अन् प्रणाली की स्वच्छ क्या जाता हूँ। यदि इन क्रिया वो 
ने विया जाय तो देह में पडा हुआ मल-सृत्र विकार उत्पन ब-रवे' शरोर को रोगी 
देता देगा। अत इन फ्रियाझा का करना भत्यावश्यक होता है । इन तियाम्रो से 
होने बाले लाभ यथास्थान दिये जाएँगे । 
चौथे भद्ध प्राणायाम में ५० प्रकार वे प्राणायामो का विस्तारपूर्दृक' वर्णन 
किया है । प्राणायाम प्रयाथ पर पढें तम ये शायरण वौ नप्ट करके मन वो एवॉ- 
प्रता सम्पादन करने में अति सहायक होता हूँ । इसके अन्यान्य लाभ भी प्राषायाम 
वे प्रवरण में विस्तार से वणित हागे। इसका प्रभाव इच्चिय वशित्व पर पडता है 
पाया झद्ध पत्याहार हैं । पत्याहार वा सम्बन्ध विभेपन्प से इख्धिय 


प्रावकयन डे 





गरइन्द्रियों के विषयों से है । जितना-जितना झ्रधिकार इन्द्रियों पर होता जाता है; 
9 और बुद्धि पर भी इसका प्रभाव पड़ता है । फलत: इन्द्रियगण पर वश्चित्व प्राप्त 
।धक समाधि का अधिकारी वन जाता है। स्थूल-सूक्ष्म इन्द्रियों के दिव्यादिव्य 
गों पर पूर्ण विजय इस प्रत्याहार की सिद्धि से प्राप्त होती है । परिणामतः मन, 
ै बिना प्रयोजन स्थूल-सूक्ष्म विषयों की ओर न स्वयं जाता हूँ न इंद्रियों को उधर 
वृत्त करता हँ---प्रत्याहार का यही स्वरूप हूँ। भ्रतः योगी का कर्तव्य हे कि वह 
निद्रयों के विषयों पर विजय प्राप्त करके आवागमन के नाशक आत्मज्ञान की प्राप्त 
रे। तदनन्तर, वह स्वतः ही ब्रह्मज्ञान का अधिकारी बनकर निर्वाण को प्राप्त 
र लेगा। 


--व्यासदेव 


डक 
यम-अहिसा 


प्रथम श्रद्ध--यम 


योगाड्--योग के अज्ञो के विपय में श्राचार्ों वी भिन्‍ल-भितले 
हैं। जेसे--- 
प्राणायामस्तया ध्यान प्रत्याहारोडई्य घारणा, 
तर्इचेच समाधिस्थ पडद्भोयोग उच्यते । 
दक्षस्मृति, झ० ७, शोर रे 
पर्थात्‌--प्राणायाम, ध्यान, प्रत्याहार, घारणा, तर्क और समा्धियें £ ्र 
योग के हैं। भन्यत्‌--- 
आसन प्राणसरोध प्रत्याहारोइ्य धारणा, 
ध्यान ससाधि योगस्य पडज्भानि समासत- | । 
विष्णुपुराण, झ० ३७) इलोक ९४ 
अर्थात्‌--प्रासन, प्राणायाम, प्रत्याहार, घारणा, ध्यान, समाधि ये ६ 
के भ्रद्ध हैं 
मधभ--- गम कितने है इस विषय में भी भिसत मत हैं। मधा-- 
झहिसा.. सत्यमस्तेयमंसद्भों. छ्लीरसचय , 
आस्तिक्स बह्मचर्य च मौन स्थोर्य क्षमाउभवर् $ 
आगवत, स० ३३, अ० २०, इलो ० २६ 
अर्थात्‌ू--अ्रहिंसा, सत्य, अस्तेय असद्भुता, लज्जा, सग्रह न करना, वें 
ईइपर आत्मा में विश्वास प्रह्मचर्य, मौन, स्थिरता, क्षमा, अभय ये १२ यम मां 
हैं । भ्रन्यतू--- 
आहिसा सत्यमस्तेय बहाचयें क्षमापुति 
दयाउजंब मिताहार झोच चेव यम दद्य । पाराशर सहिंता। 
अर्थातु--अहिसा, सत्य, अस्तेय, र्मचर्य ,्षमा, घृति, दया सरलता 


मम-अहिसा ५ 





ही किम पर हे रह जल सी तक > अत पक जप इक कल ली 
हार, पवित्रता ये १० यम है। एवम्‌-- 
तपः सनन्‍्तोषमास्तिव्य दानमोशब्वर पूजनम्‌, 
सिद्धान्त बावय श्रवर्ण छी मति च तपो हुतम्‌। 
नियमा दक्ष सम्प्रोकता योगशास्त्र विश्ञारदें:३ 
हठयोग प्रदीपिका, उ० प्र० ३-२ । 
अर्थात्‌--त५, सनन्‍्तोष, आर्तिक्य, दान, ईश्वर-आराधन, सिद्धान्त वाक्यों 
। सुनना, लज्जा, मंति, तप यज्ञ ये नियम है। परन्तु हमारा प्रतिपाद्य विपय 
तज्जल योगमूत्रोक्त अप्टाजु योग के यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार हैं । 
यम नियमासन प्राणायाम प्रत्याहार घारणा ध्यान समग्धयो5ष्टावद्धगनि; योग २- 
६) | तथा-- 
आहिसा सत्पास्तेय ब्रह्मचर्या परिग्रहा यमाः । योग, २-३० ॥ 
अर्थात्‌--योगदर्शनकार अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं, अपरियग्रह ये ५ यम 
एतते है; हमें इन्ही का व्याख्यात करना हूँ । इनको सार्वभौस महाव्रत भी कहा गया 
(। ये महाब्रत तभी बनते है जब इन्हें जाति, देश, काल तथा समय की सीमा में न 
एंघा जाय (योग, २-२१) | इसमें सर्वप्रथम अ्रहिंसा है । 
अहिसा--प्रहिसा का अर्थ है--सदा और सर्वेथा किसी प्राणी का अप 
हार न करना--कप्ट न देना। इसीको याज्ञवल्क्य सहिता का यह इलोक अधिक 
एपष्ट करता हैं--- 
सनसा वाचा फर्मेणा सर्वेभूतेदु, सर्वेदा, 
अवलेशजनन प्रोदतर्माहिसात्वेन योगिधिः॥ 
श्र्यात्‌-देह, वाणी, बुद्धि से किसी प्राणी को किसी प्रकार से कप्ट न देना, 
उसका वध करना तो दूर रहा। इस कारण श्रहिसा का क्षेत्र श्रति विस्तृत हे झौर 
इसका परिपालन करना भ्रति कठिन हू । भाप्यकार व्यास का कथन है कि-- 
भानुपहत्य भूतान्युपभोगः संभवतोति, 
कि $हसाकृतोएप्यास्त शारोरः फर्माशयःत] (२-३५) 
। अर्थात्‌--विना हिंसा के ससार में किसी भोगजन्य पदार्थ की उपलब्धि ही 
४नही होती और झारी रिक कोई कर्म भी विना हिसा के नही हो पाता। ऐसी झवस्था 
में यह महाब्रत पूर्णरू्प से आचरण में कहाँ तक आ सकता हूँ, यह विज्ञजन स्वयं 
विचार सकते हैं। योग की मान्यता हैं कि श्रगले सत्य आदि अज्भ अहिसा-सिद्धि के 
“लिए हैं; अर्थात्‌ मोक्षार्थी योगी प्रमाद से भी हिंसा न कर सके, इसलिए सत्य आदि का 
/ पालन झावश्यकीय होता है । इसी कारण अ्रहिसाद्रत अति सूक्ष्म तथा गहन है। 


है बहिरिह्व-पौय 
मद्गाराज मनु ने श्रष्टिमा को मोक्ष का परम साधत पहा हैं, यथान+ 
बैदास्याप्त तपोश्ञानमिद्धियाणां चर संयम. है 
प्रहिसा गुरतेवा च निश्रेयस्‍्तर् परमू। झ्र० २ मी 
अर्थात्‌--वेदाभ्यास-पठन-याठन तथा चझाचरण, तपश्चरण, हा 
इच्द्रियो का संयम, भ्रहिसा, गुस्सेवा ये मोक्ष के परम साध हैं । 
अहिसा का विभागत्न व्यास्यान निम्न प्रवार हूं |] 
शयौद्धिफ-अ्रहिसा--पहिसा-हिंसा झादि वग मुख्य सोव 'वबुर्धि हैं! 
भतेयुरे वा निर्णय करके, वचन तथा वर्म में मन यो प्रवृत्त वरती-कराती के 
वौद्धिक-वाचिव-कायिक हिंसा वा स्वथा परित्याय कर देना ही पूरे प्र 
'प्रत्मवत्‌ सर्वमूतेषु' ऐसा साक्षात्कार हो जाने पर ही योगी प्रूर्ण भ्रहिस के 
है । ऐसी अनुभूति से जब जीवन रग जाता हैँ तव पिसी प्राणी वे द्वारा मै *_ 
मान-हानि पाकर भी वृद्धि में उत्तेजना नहीं होती। वदला ले वा _/ हु 
दण्ड देने का--अत्याचारी को राजदण्ड दिलाने का--प्रन्यायी वे प्रतिदर मे 
झत्रुता व रने वाले वे प्रति घुणा का---आख्षम तथा वाटिवा श्रादि को ६४7 
चाले मनुष्य, पशु, पक्षियों के वध का भाव तक उत्पन्न नहीं होता । भ्रपर्ता हि ्ं 
भूमि-धन-पणु आदि हरण पर लेसे वाले चोर और डाकुओं वे प्रति हिर्ता 
उत्पन न होकर दया तथा क्षमा का भाव ही उत्पन्न होता है। तब ऐसे रा 
भाव के अन्दर कसी के द्रव्यादि हरण वी, वदला लेने वी, अपकार बरतें बी 
किसी प्रकार का अनिष्ट करने वी भावना उत्पन्न होगी ही क्यो ? पाठवी ने मैट, 
सिद्धि के अनेक दृष्टान्त पुस्तकों में पढे तथा उपदेशको-वृद्धजनो से सुने होगे, 
पुष्टि में कुछ-एक आँखों देखे दुष्टात्त उपयोगी ही रहेगे । 
अमृतसर उच्चकोटि के महात्माओ का कमी निवास स्थान रहा है । 
निवासकाल में वहाँ 'भण्डू' नाम के एक महात्मा रहते भे। एक वार वे 
आगे-भागे सडक पर जा रहेयें। चीछे से एव. तागा दौडता आ रहा था। 
देखकर मैं एक शोर को बच गया, विन्तु भष्डू शीक्षता से एक ओर न हट ह॑ 
पास पहुँचनर तागेवाले ने उन पर ४-५ चाबुक जड दिए और गालियाँ भी' 
लगा। 'अन्धा' आदि अनेव अपबदयब्द कहकर उन्हें ग्रपमानित भी किया ! मैंने दो 
घोडे की लगाम पक्डकर ताया रोक लिया और तागेवाले से इस दुर्येवहार है 
2, पूछ ही रहा या कि तागेवाले को नीचे उतरा देखकर महात्मा ऋणडू वी 
या ने से क्षमा मागते हुए वोले, “मुझ से भूल हो गई जो झपवा मार्ग मुझसे 7 
या ।” में चविद रह गया और महात्माजी को वहा कि झाप भी विचित्र हैं, मे 
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राध तागेवाले का है, जिसने श्रापको गालियाँ दीं, मारा; और उसीसे आप क्षमा 
मांग रहे हैं। मुस्कराते हुए रण्डू महात्मा ने उत्तर दिया, * 'योगदर्घन कथित महा- 
ब्रत अहिसा के पालने का यत्न कर रहा हूँ। अ्रहिसाब्रत अति विस्तुत और गहनतम 
भी है,” ऐसा कहकर मुस्कराते हुए वे चले गए। 
एक दूसरे महात्मा भी अमृतसर-नहर पर रहा करते थे। इनसे भी परिचित 
था । उनकी जाँघ पर एक फोड़ा हो गया, जिसमें कोड़े पड़ गए थे। चिकित्सा के 
लिए उतसे अनुनय-विनय की परन्तु उन्होंने एक न मानी । बैठे-बेठे वे उन कीड़ों 
को उसी फोड़े में डालते रहते थे जो नीचे गिर पड़ते थे । मैंने एक दिन पूछा, "ऐसा 
आप क्यो करते हैं ? ” तो वे कहने लगे, “देखो भाई ! किसीको उसके घर से यदि 
निकाल दिया जाय और उसका भोजन भी छीन लिया जाय तो उसे कप्ट न होगा ? 
ऐसे ही इनका यह घर बन गया है और यह रक्‍त- मांस ही इनका भोजन वना हुआ है । 
इनके आहार को छीनकर घर से वाहर निकाल फेंकने से श्रथवा औपच हारा मार 
देने से कया हिंसा न होगी ? इनका और मेरा प्रारब्ध-मोग ऐसा ही है, समय पाकर 
ये स्वयं हो चले जायेंगे ।” और यथार्थ ही कुछ दिनों में स्वयं श्रण सूख गया । कीड़ों 
के पालन-पोपण के लिए, ये महात्मा भिक्षा करने भी न जाते। भोजन वेठे-बैठे स्थान 
पर ही आ जाया करता । इन श्रकिचन तथा घातक कौटों के प्रति भी दया का भाव 
बुद्धि में उत्पन्न ही चुका था; यह भूत-मात्र के प्रति दयाभाव-अहिंसक होने का आँखों 
देखा दृष्टान्त है। इस प्रकार सव्वंदा, सर्वेया स्वप्न में भी हिसा का भाव बुद्धि में 
उत्पन्न न होने देना अहिसा-सिंद्धि के लिए श्रावश्यक है। मन को कर्मंप्रधान यन्त्र 
मामने के कारण हमने इसे वौद्धिक-शरहिसा कहा है । विवेचन करनेवाली ज्ञानप्रधाना 
बुद्धि का ही हिसा-अहिसा में विवेक करना धर्म है। 'आत्म-विज्ञान! ग्रंथ में इसका 
विस्तार से विवेचन कर दिया गया है। अन्तःकरण चतुप्टय के प्रकरण में यह विपय 
लिखा गया है। हिसा-अहिसा झादि के भाव चित्त में संस्काररूप से रहते हैं, बुद्ध 
में आकर वे झकुरित होते श्लोर क्रमशः वाणी तया शरीर के क्षेत्र में आकर विस्तार 
को प्राप्त होते हैं । 
वाधिक-अहिसा--वाचिक-हिसा भी कई प्रकार से की जाती है; कु 
वाणी से किसी का अपमान करना, गाली-गलौच करना---उत्तेजक वचन बोलना, 
किसीके वध को आज्ञा देना, किसीके अनिष्ट करने का परामझ देना, आदि दाचिक- 
हिंसा है | ऐसी हिसाके निवारण का उपाय है---अहिंसा का उपदेश देना, अनदवेग 
कर मथुर-स्निग्य वचन बोलना, सिरछछल वाणी का सदा प्रयोग करना तथा यथा- 
सामर्थ्य और समयानुसार मौन रसना । दृष्टान्तों से यह सब स्पप्ट कर देते हैं। 
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महाराज म॒ग ने अहिसा वो मोदा का परम साधन वहा हैं, यथा-- 
वेदास्पास तपीज्ञानमिन्द्रियाणए च सपम , 
अहिंसा गुस्सेवा च॑ निर्श्ेयस्कर परम्‌। श्र० १३, श्वों० ८३ | 
अर्थात्‌--वेदाभ्यास-पटन-पाठन तथा श्राचरण, तपदचरण, श्रात्मनाव, 
इन्द्रियो या सपण, ग्रहिरा, गुस्मेवा ये रोक थे एरस साधए हैं ९ 
अहिंसा वा विभागस व्याख्यान भिम्न प्रवार है ! 
'वौद्धिफ-पहिसा--अहिंसा हिंसा श्रादि वा मुख्य स्रोत 'बुद्धि' हैँ। यही 
असे-युरे वा निर्णय व रके, वचन या वर्म में मन वो प्रवृत्त वरती-व राती है । परत 
यौद्धिक-धाचिक-कायिक हिंसा वा सर्वेथा परित्याग कर देना ही पूर्ण श्रह्टिसा है ! 
'प्रात्मचत्‌ सर्वभूतेषु” ऐसा साक्षात्वार हो जाने पर ही योगी पूर्ण अहिसक बनता 
हैं। ऐसी श्रनुभूति से जब जीवन रग जाता है तब विमी प्राणी वे द्वारा कप्ठ-अप+ 
मान-हानि पाकर भी बुद्धि में उत्तेजता नही होती । बदला लेने का--अ्रपराधी के 
दण्ड देने का--अत्याचारी को राजदंण्ड दिलाने बा--पन्यायी के' प्रति दं ५ वा-- 
शत्रुता करने वाले वे प्रति घृणा का--आश्षम तथा वाठिका झ्रादि को हानि पहुँचाने 
वाले भनुष्य पशु पक्षियों के वध का भाव तक उत्पन नही होता । प्रपना भ्रज-वस्त्र 
भूमि घन-पशु आदि हरण कर लेने वाले चोर झौर डाकुझो के प्रति हिसा का भाव 
उत्पन्न च होकर दया तथा क्षमा का भाव ही उत्पन होता है। तब ऐसे महानु- 
भाव के भ्रन्दर बिसी के द्वव्यादि हरण की, वदला लेने की, श्रपकार बरने वी तथा 
किसी प्रवार का अ्रनिष्ट करने वी भावना उत्पन होगी ही क्यो ?ै पाठकों ने अहिसा- 
सिद्धि के ग्रनेक दृष्टान्त पुस्तको में पढे तथा उपदेशको -वृद्धजन! से सुने होगे, इसीकी 
पृष्टि में कुछ एक आँखो देखे दृप्टान्त उपयोगी ही रहेगे। 
अमृतसर उच्चकोटि के महात्माओ का कभी निवास स्थान रहा है । मेरे 
निवासकातल में वहाँ 'ऋण्ड' नाम के एवं महादमा रहते थे। एक वार बे मेरे 
आग भागे सडक पर जा रहे थे। पीछे से एक तागा दौडता आरा रहा था। उसे 
देखकर में एक ओर का बच गया, किन्तु भण्डू शीक्रता से एक शोर न हुट सवे। 
पास पहुँचकर ताग्रेवाले ने उन पर ४-५ चावुक जड दिए और गरालियाँ भी देने 
लगा। “ब्रन्धा' आदि अनेक अपशब्द कहकर उन्हे भ्रपमानित भी विया & मैंने दौडव < 
घोडे वी खगाभ पफडकर तागा रोक लिया और तागेवाले से इस दुर्व्यवहार करने 
का कारण पूछ ही रहा था कि तागेवाले को नीचे उतरा देखकर महात्मा भण्डू तागें 
3 ः पे # कं आ8 हुए बोले, ' मुक से भूल हो गई जो प्रापका मार्ग सुर से रव 
ल॒ रह गया और महात्माजी को कहा कि झाप भी विचित्र हैं, अप- 
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राध तांगेवाले का है, जिसने आपको गालियाँ दी, मारा; और उसीसे आप क्षमा 
मांग रहे हैं। मुस्कराते हुए भण्डू महात्मा ने उत्तर दिया, * 'बोगदर्गन कथित महा- 
ब्रत अहिंसा के पालने का यत्न कर रहा हूँ। अरहिसाव्रत अति विस्तृत और गहनतम 
भी है,” ऐसा कहकर मुस्कराते हुए वे चले गए। न 
एक दूसरे महात्मा भी अमृतसर-नहर पर रहा करते थे। इनसे भी परिचित 
था । उनकी जाँघ पर एक फोड़ा हो गया, जिसमें कीड़े पड़ गए थें। चिकित्सा के 
लिए उनसे अनुनय-विनय की परन्तु उन्होंने एक न मानी | बेठे-बेठे वे उन कीड़ों 
को उसी फोड़े में डालते रहते थें जो नीचे गिर पड़ते थे | मैंने एक दिन पूछा, “ऐसा 
आप क्‍यों करते हैं?” तो वे कहने लगे, “देसो भाई ! किसीको उसके घर से यदि 
निकाल दिया जाय भ्रौर उसका भोजन भी छीन लिया जाय तो उसे कप्ट न होगा ? 
ऐसे ही इनका यह्‌ घर बन गया है ओर यह रकत- मांस ही इनका भोजन वना हुआ है । 
इनके आहार को छीनकर घर से वाहर निकाल फेंकने से अथवा औपध द्वारा मार 
देने से क्या हिंसा न होगी ? इनका और मेरा प्रारब्ब-भोग ऐसा ही है, समय पाकर 
ये स्वयं ही चले जायेंगे ।” और यथार्थ ही कुछ दिनों में स्वयं ब्रण सूख गया ! कीड़ों 
के पालन-पोपण के लिए ये महात्मा भिक्षा करने भी न जाते। भोजन वैठे-बैठे स्थान 
पर ही आ जाया करता । इन भ्रकिचन तथा घातक कीटों के प्रति भी दया का भाव 
वुद्धि में उत्पन्न हो चुका था; यह भूत-मात्र के प्रति दयाभाव-अरहिंसक होने का आँखों 
देखा दृष्टान्त है। इस प्रकार सर्वदा, सर्वया स्वप्न में भी हिसा का भाव बुद्धि में 
उत्पन्न न होने देना श्रहिसा-सिद्धि के लिए आवश्यक है। मन को कर्मप्रधान यन्त्र 
मानने के कारण हमने इसे वौ द्धिक-अहिंसा कहा है । विवेचन करनेवाली जानप्रधाना 
बुद्धि का ही हिंसा-अहिंसा में विवेक करना धर्म है। “आत्म-विज्ञान' ग्रथ में इसका 
विस्तार से विवेचन कर दिया गया है। भ्रन्त.करण चतुप्टय के प्रकरण में यह विपय 
लिखा गया है ॥ हिसा-अहिंसा आदि के भाव चित्त में सस्काररूप से रहते हैं, बुद्धि 
में श्राकर वे अंकुरित होते और क्रमश: वाणी तथा झरीर के क्षेत्र में श्राकर विस्तार 
को प्राप्त होते हैं । 
वाचिक-अहिसा--वाचिक-हिंसा भी कई प्रकार से की जाती है; कु 
वाणी से किसी का अपमान करना, गाली-गलौच करना---उत्तेजक वचन धोलना, 
किसीके वध की आज्ञा देना, किसीके अनिष्ट करने का परामर्श देता, आदि वाचिक- 
हिंसा है। ऐसी हिंसाके निवारण का उपाय है--अहिंसा का उपदेश देना, अनुद्चेग 
कर मधुर-स्निग्व वचन बोलना, निएछल वाणी का सदा प्रयोग करना तथा यथा- 
स्ामरथ्य॑ ओर समयानुसार मौन रखना। दृष्टास्तों से यह सव स्पप्ठ कर देते है। 





यथा, वलु-नठोर पयता में प्रत्येय मनुष्य को भ्राघात पहूँ उता है, यह सती जानते हैं। 
तिसी झस्प्र से पुँचा आपात समय पावर भर जाता है परत्तु वचन-जन्य आधषात 
जीवन पर्यल्त नही भरता ) अपमानित होवर हमने अनेक युवत-युवत्तियी को श्रात्म- 
घात बरते देसा शौर सुत्रा तो बहुत है, पाडवों के साथया-सटत को देजले समय 
अम से दुर्याधन से एव स्थान पर जल सममवर घोती वुछ उपर कर ली, दूसरे 
स्थान में मस्तक पर चोट लगी, तव गटारी में उठी द्वीपदी ने अ्रट्टटास वरवे बहा 
था कि “ग्रन्थों के पुत्र श्रन्थे ही होते हैं” इस श्रपमान का प्रतिकार द्रौपदी को मरी 
सभा में नग्ल करके किया गया था। महाभारत का झ्लोत है--- 
रोहते सपाकंविद्ध श्रण परशुना हतम, 
बाचा दुरुषत वीभत्स न सरोहते वाव्‌ क्षतस्‌ । 
महाभारत, उद्योग पर्च, ३४-७० 
अर्थात्‌--वाणी के घाव भर जाते है, कुल्हाडी से क्या बन भी हरामरा हो 
जाता है, परन्तु कठोर वागू-वाण का घाव जीवन भर नही भरता । 

इसी प्रवार महाभारत में अइदत्यामा हत नरो वा पुजरो था! इस 
वाकू-छल के द्वारा द्रोणाचार्य का हनन कराया गया था। रोगी वछडे को, गाधीजी 
के आदेश से मरवाया जाना भी हिंसा थी । जब कीट-पत न्न से लेबर हस्तिपर्यन्त 
जीव-मानव का हनन पाप है, तव छाटे बड़े का प्रश्न छोडकर जीवमात्र वी रक्षा 
करना ही 'अहिसावत' है । जीवात्मा प्राणिमात्र में एक ही समान है---कि सीमे छोटा- 
बडा नही है । विसी कोट मे और दरिद्र भिक्षुक में छोटा त्तया हूस्ति और घनादूय 
में जीवात्मा बडा नहीं है। सर्वेत्र सवर्में आात्मीयभाव की अनुभूति का समामभाव 
से होना श्रावश्यक है। तभी अहिंसा का सार्वभोम रूप से पालन हो सकता है । जब 
युधिप्ठिर ने गाण्डीव घनुप को घिकरारा था और प्रतिज्ञावद्ध अजु/न युधिप्ठिर का 
वध करने के लिए उद्यत हुआ तब कृष्णजी ने समझाया था कि---सत्‌ स्पांतु श्रहिसा 

सयुक्त स धर्म इति निदछप ” श्रर्थात्‌ जो अह्सियुक्त है, निश्चय ही वह धर्म है । 
अमृतसर में जव मैं शीतकाल म ठहरा बरता था त्व वाप्ठमोन वर लिया 
करता था। काप्ठसोत के नियमानुसार अपनी किसी वेष्टा से भी किसी प्रकार के 
सुख-ढु"स का भाव प्रवट नही विया जाता । झत , मैं साय समय जव अमण के लिए 
निकलता, मार्ग देखने वे याग्य छिद्र रखकर सुख-शिर एच बषडे से लपेट लेता, और 
क्सिीसे विना आँख मिलाए एकान्त निर्जेन की शोर चला जाता था। एवं दित साथ 
खमय इसी झजस्था में ४-५ जाट मिल गए । मोनब्त के वारण में उनके कसी प्रदन 
वा उत्तर न तो मुख से दे पायान क्सी चेप्टा से ही । इस धृप्टता से कोधित होकर 
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बे मुझे अपने ग्राम में ले आए भोौर वहाँ के गुरुद्वारे के सौपकर कहा कि इसे 
रातभर यहाँ रखो सवेरे देखेंगे । ग्रंयी साधु से मेरे मुख पर से जब कपड़ा हटाया तो 
चौक पड़ा । उनसे कहा, “बन्तासिह तुमने मदह्गापाप किया । यह तो मोतीराम की 
वगीचौवाले भौनी सन्त हैं, इन्होंने तुम्हारा बया विगाड़ा था | इन्हें तो मैं वर्षों मे 
जानता हूं । वे बहुत लज्जित हुए। ग्रंथी उन्ही के घर से दूघ लाया और बविस्तरा 
दिया और कहने लगा, “ये बड़े गुण्डे हैं, झाप भाराम करके प्रातः चले जाएँ ।” में 
प्रात: अपने स्थाम पर चला आया ॥ तात्पयं यह है कि अहिंसा का प्रभाव लुटेरों पर 
भी पड़ता है। अतः यदि बोले तो सदा अहिसा से युक्त, मधुर, प्रिय, स्निग्घ, हिंते- 
कारी, हर्पदायक, उत्साहवर्द्धक वचन ही बोलें; अन्यथा “मौन सर्वार्थ साधक के 
अनुसार मौन रहे | मौत से वाचिक-हिंसा से बचत रहती है । 
शारी रिक-आंहसा--यदि बौद्धिक और वाचिक- अहिंसा का अभ्यास हो 
जाय तब झ्ारीरिकहिसा रुक जातो है। दयारीरिक-हिंसा का तात्पयें है, किसी 
प्राणी को शरीर से पुथक्‌ कर देवा-मार डालना । किसी प्राणी का वध किया जाता 
है किसो स्वार्थवश; जैसे अन्न के अरभाद में भूख मिटाने के लिए किसीको मार डालना, 
आत्मरक्षा के लिए वध कर देना, स्वाद सोलुपतावश जीव हिंसा करना, श्र तथा 
कामपूर्ति के लिए प्राणघात करना-कराना झादि-आदि | मनु महाराज का आदेश 
+है-- 
योडहहिसकानि भूतानि हिनस्त्यात्म सु्ेच्छपा, 
सजीवंइच मृतदचेय॑ं न ववचित्सुखमेघते। मनु: ५-४५। 
जो हिसा न करनेवाले जीवों का झात्मसुख के लिए वध करता है वहन 
तो इस जीवन में सुख पाता है और न मरने के पीछे ही । यह श्लोक बहुत-कुछ 
हिंसा के विपय को स्पष्ट कर देता है। खाले बेचकर धन कमाते के लोभसे ; जिल्ला- 
* लौल्यवश मांस स्रामे के लिए; कामतृप्ति के लिए किसी का वध करता अ्रथवा 
कराना, पाप ही नही 'महापातक' है । जब पैर में काँठा व फाँस चुम जाने मात्र 
से इतना बड़ा शरीर काँप उठता है तब प्राणघात के समय उस प्राणी को कितना 
कप्ट होता होगा, यह सहज ही झनुमान किया जा सकता है। ४! 
एक बार मैं कप्ममीर गया हुआ था | भ्रमण के समय २-४ पण्डित भी साथ 
थे। ग्रवानक हम वहाँ जा निकले जहाँ सेकड़ी बकरे-वकरियाँ मास-आहारियों के 
लिए काटी जाती थीं। हमने उस कसाई को बुलाकर पूछा कि तुम हमारे सवाल का 
जवाब खुदा को हाजिर-नाजिर समभकर दो तो हैम एक वात तुमसे पूछें। उसके 
हामी मरने पर मैंने पूछा, “इन जोबों को काटते समय तुम्हें कभी डर या दिल 
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22«%०५०-९६०-२०-९.+क>०५०-+७-०)८०९०-०नटीन९>पफन्‍दत+7-60> एक 
में थुछ दर्दे या रटट्म भी पैदा होगा है २” उससे उत्तर दिया, “माईजी, हीवा सी 
सब-बुठ है, लेपरिन दीवी वच्चो और इस पेट वो पालने के लिए वरना पडता है। 
मेरी रूह तो इस बात से वॉपती है ।” मनुस्मृति में झाठ प्रवार वे वसाई (बंधन ) 
गिनाये हैं--- 





अनुमन्ता विशसिता निहन्ता 'क्पविश्नयों ॥ 
संत्कर्ता चोपहर्ता च खादकश्चेतिधातफा ॥ मतु ५-५१। 

अर्थात्‌--मारने में अ्रनुमति देनेबाला, मृतव के अ्रज्ञो वो काटनेवाला, 
प्राण से मुबच वरनेवाता, मोल लेने और देनेवाला, पकाने तथा साने वाले ये सभी 
पापी झौर श्रपराघी हैं । 

श्रहिसा प्रतिष्ठाया सतत सन्निधो बेर त्याग) योग, २-४५ 

सूत्र कहता है कि भ्रदिसा वी एूर्णे प्रतिष्ठा जीवन का अज्छू वन जाने पर, उस 
प्रती ये सम्पर्क में आने से हिस पद्मु भी हिंसा त्याग देते हैं, यह अ्हिसा का माप-दण्ड है। 
इस माप-दण्ड के अतुभार गाघीजी भी श्रहिसा मे पूर्ण प्रतिष्ठित नही हुए थे, भ्रन्यथा 
हत्यारे का पिस्तौल हाथ से छूट जाता, याधीजी बच जाते यदि उनकी पूर्णद्प से 
अहिंसा में प्रतिष्ठा हुई होती । यदि महात्मा ईसा की पूर्णरूप से श्रहिसा मे प्रतिप्ठा 
होती ती उनको सूली पर चढवाने मा साहय न होता । 

दूसरी ओर पूज्यगुरुदेव श्री परमानन्द जी ग्रवधूत वे! साथ हम दीनो ब्रह्म 
चारीघूमने निकले। हाथो में रक्षार्थ बडे-बडे दण्ड उठाये देसकर पूछने लगे, “इनका 
कया करोग ?” “रक्षा के लिए ', ऐसा उत्तर सुनकर चुप हो रहे । पहाडी पर चढ़ते 
हुए हम गुरुजी से पीछे रह गए। इतने म एक भालू ऋरांडी से निकला भर हुम पर 
दूट पडनेबाला ही था कि गुरुजी ने देख तिया ! समीप आकर भालू वी ओर सकेत 
करके कहा “जाओ बच्चा जाओ ”। भालू हमें छोड कर नाजता-क्दता चला गया । 
केदारनाथ और वद्रीवाय की याजा क रते हुए तुझ्जनाथ के पास ही वन में बने एक 
कुण्ड से मैं जल लेने जा निकला । वहा एक महात्मा भी मुख-हाथ धो रहे थे । दूसरी 
ओर पानी प्रीने के लिए एक दाघ भी सडा थर । मुर्के देखवर बाघ दहाड उठा | 
महात्मा ने सुझे अपने पएस बुला लिया और तब हाथ उठावर बाघ को वहा,बच्चा 
शान्त हो जाओ*, वह शान्त्र हो गया। मैं उनके पौछ-पीछे चलता कुटिया पर पहुँचा 
और पूछा कि यह वाघ वया आपका पालतू है, जो झ्रापवे हाथ वे इभारे से ही चुप 
हो गया ? वे बोले, ' पालतू मही है।प्राय यह इसी जलागय के विनारे मिला ब र्ता 
है, । मुक्कें आाज तक इसने कुछ नही कहा जब हम इसका भनिष्ट नही चाहते तो यह्‌ 
हमार अनिष्ट क्या चाहेगा ? भ्रतीत होता है आप पूर्ण अहिसा ब्रती नहीं बने हैं ।* 
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आज से लगभग ६-१० वर्ष पूर्व की बात है । ऋषिकेश स्वर्गाश्रम में ही 
रह रहा था। प्रातः वन में भ्रमण करने नित्य जाया करता था। भ्रमण से 
लौट रहा था। प्रातः के ६ बजे थे, मार्ग से कुछ हटकर एक बाघ मारी हुई गाय 
को सा रहा था । जब मैं उन दोनों के पास पहुँचा तब मांस साना त्याग कर बह बाघ 
मुझे देखता रहा ।फिर कुछ देर के पीछे कुछ दूरी पर जाकर सड़ा हो गया। मैं भी 
कुछ दुर जाकर फिर वहाँ पर झाया तो वह उस गो को छोड़कर कुछ दूर पर जा बैठा । 
भुझ्े उसने कुछ नही कहा, अन्यथा ऐसे अवसर पर ऐसे हिख्र पशु तुरंत आक्रमण कर 
देते हैं 
हरिद्वार में, मोहन झाश्रम के पास वने पातंजल आश्रम में रह रहा था। 
आश्रम पुराना होने के कारण जीर्ण हो गया था, बिच्छू आदि अधिक रहने लगे थे। 
रात्रि को लालटैन जलाकर जब मैं दूध गरम करता तब लालटेन के पास ५,७,१० 
और कभी-कभी इससे भी अधिक विच्छू आ जाते और खेलते रहते । मैं भी ६ नकी 
ऋरीड़ा देखता रहता । वर्षा ऋतु भर ऐसा होता रहा, पर मुझे उनमें से किसी ने भी 
नहीं काठा । 
योग सूत्रोक्त सावंमौम अहिसा ब्रत का प्रतिपादन केवल उन मोक्षार्थी जनों 
के लिए किया गया है जो इहलौकिक भोतिक भोगों से परितृप्त वा विरक्त होकर 
केवल पश्रात्म-परमात्म-चिन्तन में रत रहना चाहते हैं। यही कारण है कि अन्यत्र धर्मे- 
अन्धों में अहिसा के लिए ही नहीं, यम-नियमों के विपय से भी वर्ण-मश्रम तथा जाति, 
देश, काल के भेद से इनके आचरण करने को विधान मिलता है। मोक्षार्थी संन्‍्यासी 
के लिए अरवश्यक है कि वह जानि, देशकाल का, हानि-लामस का, मान-अपमान का, 
जीवन-मरण का विचार किये बिना अहिंसा आदि ब्रत्तों का पालक मन, बचन, कर्म 
से करे । परन्तु यृहस्थी योगी इतना नही कर सकता; उसके लिए ऐसा कर सकता 
सम्भव ही नही हैं । चक्की, चूल्हा, भन्न भण्डार, जल स्थानों में कीट-पतर्भ-ची टियों 
का बध अनायास, झ्ति सावधानी बरतने पर भी होता रहता है। ऐसी हिंसा की 
मिवृत्ति के लिए शास्त्रों में पचमहायज्ञों को नित्य करने का विधान है; अग्निहोतर 
करने वाला ब्राह्मण, प्रजा रक्षक राजा और राजपुरुष, कृपि और व्यापार करने-कराने 
चाला वेश्य, सेवा-कर्म निरत झूद्र तथा लोहार-तरखान (तक्षक) इंजिनियर, सेना 
आदि ये स्तन अहिसक रह ही नहीं सकते ! इसीनिए स्मृतियों में इनके वर्ण-घर्मं पृथकू- 
पृथक्‌ हैं; आश्रम-धर्म भी पृथकू-पृथक्‌ नियत हैं ! हिं्र तथा खेती-बाड़ी को नप्ड 
करने वाले पश्यु-पक्षियो को मार देना राजपुरुषों के लिए घ॒र्मं है। यदि नही मारते 
तो स्मृतिकारों को दृष्टि में ये अपराधी हैं। मृहस्थी, राजा आदि को हानि-लाम का 
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सल्तुनन बरना होता है। मनुष्य दा पशु-भक्षव सिह व्याध शादियों प्रजा वी रक्षार्थ 
मार देने में लाभ है एव दृ दि यो उजाइने वाले मनुष्य, पशु-पक्षी झदि बा बघवरना 
श्रेष्ठ है। प्रजा पीडक दस्यु-टार्‌, झत्रु श्रादि वो मारवर अनन्त प्रजा वी रक्षा में धर्म 
प्रधिव है--पाप प्नति-न्यून है। इस प्रजार सर्वत्र लाभ-हानि वा सन्तुवत बरसे हुए 
ही समारी जनो को चलना होता है। इसी वात को दृष्टि में रसफर आप्तजनों ने 
व्यक्त श्रोर समाज के कर्तव्य वर्मों का विस्तार से स्मृति झरादि शास्त्रों में वर्णन वर 
दिया है। यथा 'श्राघान्त झ्रातताधिन हस्यात्‌! तथा वेदों में भी अपनी तथा प्रजा वी 
“रक्षा करना धर्म है--अनेव सूत्र ऐसा ही प्रतिपादन करते हैं। कई बार किसी महा- 
पुरुष वी, राजा-राजपुस्प-सेनानायव' वी, विसी वैज्ञानिक, योगी आदि वी रक्षार्थ 
अनेक प्राणियों की झाहुति दे देनी पडती है । कई वार सेक्डो की श्रपेक्षा एक व्यक्ति 
का महत्त्व तुच्छ हो जाता है । ढस भाँति सासारिक क्षेत्र में यम-नियभो का महत्त्व 
प्राय हानि-सताभ को समक्ष रफ़तवर प्रावा जाता है, परन्तु झ्राध्यात्मिव क्षेत्र में ऐसा 
नहीं है। झाध्यात्मिक दुष्टि से सर्वोत्तम श्रहिसापालक सन्यासी होता है---हो सबत्ता 
है, दूसरी श्रेणी मै ब्रह्मचारी श्रौर वानप्रस्थी, तृतीय श्रेणी में गृहस्थी, भर चौथी 
श्रेणी म राजकर्मचारी तथा राजा को गिना जा सकता है । 
चितर्का हिसादय कृतकारित श्रनुभोदिता, लोभ फ्रोघ मोह प्रूर्वका, 
मुदु भष्याश्राधि साना, दु साज्ञानानन्त फला इति प्रतिपक्षभावनम्‌) 
यह शोग के दूसरे पाद का हेथवा सूल है। यम नियमो वे विरोधी हिंसा, 
असत्य आदि को इस सूअ में “वितर्क कहा गया है--शर्थात्‌ ये धर्म के विरोधी अधर्भ है । 
के वितर्क तीन प्रकारवे होते है, स्वय व रता---किसी दूसरे से कराना तथा दुसरे से 
किये का अनुमोदन करना--उसे सराहना । इनके करण लोभ, च्ीघ, मोह, उत्तन्‍्त 
होते हैँ श्रथवा ये हिसादि कुकमे, लोभ, क्रोध, मोह से उत्पन होते हैं। ये हिंसा आदि 
थोडी तथा लधुमात्रा म होने से मृदु मध्यम तथा उग्र अति कठोर अ्रवस्था वाली 
अधिमान कही जाती है , जिनका अ्रनन्त फल श्त्ति भ्रज्ञात, कप्टादि रूपो में मिलता 
है। इस प्रकार के विवेचन से योगी पाप-कर्म से वचा रहता है। इस प्रबार हिसादि 
करने से पूर्व योगी वो इन सब प्रकारो को समक्ष लाकर इन्हे दूर करने बा प्रयत्न 
चरना चाहिए। इसे यो समभिए कि यह हिसा, स्वय क्सी को मारना तथा दूसरे 
से बध बरा देना, फिर उसपी प्रशसा करना, इस झूप से सीन प्रकार कौ है। फिर यह 
नी प्रवार की हो जाती है जैसे, मृगचर्म आदि के लोभ से, हानि पहुँचाने वाले को चोघध 
से, तथा अपने परिवार, देवी-देवता वी वलि के लिये श्रथवा यज्ञादि के लिए मोहवद 
किसी पशु आदि का बध कर देना / फिर यह २७ प्रकार को हो जाती है जैसे, 
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मुदु, मुदुमध्य, मृदु अधिमात्र ; मध्यमृदु, मध्य-मध्य, मध्य अधिमात्र; भ्रधिमात्र मूदु, 
अधिमात्र मध्य, अधिमात्र-अधिसान्; किसी प्रकार के हिसक संस्कारों के वितर्क 
उपस्थित होने पर इन के विपरीत ऊपर के सूत्र में कथित विपरीत भावनाओ्रों को 
दृढ़ करने के प्रयत्न तथा सात्त्विक धारणा से ये कुसंस्कार हटते चले जायेंगे; अन्यथा 
अज्ञान तथा अनन्त कंप्ट बने ही रहेंगे। आत्म-ज्ञानाथियों को तो स्प्राणघान्निवृत्ति! 
पर सदा-सर्वदा, सोते-जागते ग्राचरण करना चाहिए, ऐसः आदेश आाप्तजनों का है । 
ऐसा करने से “मित्रस्य चक्षुपा समीक्षन्तास्‌' इस श्रुतिवचन के अनुसार सब प्राणी 
आपको, और आप सब्र प्राणियों को मित्रवत्‌ जानेंगे, तव भय रहेगा ही कहां ! इस 
प्रकार अहिसा में स्नात योगी के हृदय से, वचन और कर्म से जब प्राणीमात्र के लिए 
स्नेह, कोमलता, मधघुरता, दया, ञ्रभय, कल्याण का प्रवाह बहेगा--वहता रहेगा । 
यजुर्वेद की इस श्रुति के अनुसार उच्च स्थिति प्राप्त होगी--- 
यस्मिन्‌ सर्वाणि भूतानि झ्ात्मवाभूतविजानतः । 
तत्र फो मोहः कः शोक: एकत्वमनुप्यतः॥ यजु:, ४०-७ | 
अर्थात्‌--अहिसक ब्रती योगी जब सर्वभूतों-प्राणियों के प्रति आत्मभाव 
भावना दृढ कर लेता है, तब उससे ऐसा कोई कर्म नही होता जिसके लिए उसे शोक 
अथवा भोह--सन्देह उत्पन्न हो। ऐसी उच्च अवस्था प्राप्त करना मानव-मात्र का 
लक्ष्य होना चाहिए। 





द्वितीय श्रद्धा--सत्य 


“सत्य यमो का दूसरा अद्भ है। योग, पाद २, सूत्र ३० पर भाष्य करते 
हुए सत्य का लक्षण तथा स्पप्टीकरण इस प्रकार करते हैं--- 
सत्य यवार्ये बाइ_ मनसे; यथा दुष्टं यथापनुमितं तथा बाड़! मनरचेति ३ 
परणा स्वयोध संधान्तपेवागुक्‍ता, सा यदि न वचब्चिता अ्रास्ता वा प्रतिपत्ति- 
यन्ध्या या भवेदिति। एपा सर्वेभूतोपकाराय॑ भवृत्ता न भूतोपधात्ताय, इत्यादि] 
जिसका प्रर्थ है कि--मन-वचन-कर्म में जो समान रहे; अर्थात्‌ अ्थानुकूल 
बाणी झोर मन बा व्यवहार होना, जैसा देखा और झनुमान करके बुद्धि से निर्णय 
किया झथवा सुना हो कैसा ही वाणी से कयतन कर देवा और बुद्धि में घारण करना । 
अपने ज्ञान के अनुसार दूसरे व्यक्ति को ज्ञान कराने में कहा हुआ वचन, यदि घोद्या 
देतेवाता अथवा अम में डालनेवाला न होकर मिर्भान्त ज्ञान करानेवाला हो, तभी वह 
सत्य होता है। यह वचन प्राणीमात्र के लिए उपफारी भो होना चाहिए, भूतधघातक 
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न हो। जिस बचने से भूसो या घात होता हो बहू सत्य नहीं मानाजा सवता, 
वह पाप ही है । ऐसे पुण्य दोखव बाति सत्य से कष्ट की प्राध्ति दी होगी। भरत 
सब प्रवार से परीक्षा करते सर्वभूत हितवारी वचन बोलना ही सत्य है । सत्य वा 
स्पप्टीक्रण इससे और अधभिव क्या हो रावता है ? फिर भी प्रनेकः अवमर ऐसे 
उपस्धित हो जाते हैँ जब बुद्धि अभित हो जाती है, सत्यासत्य वा निदिचत्‌ निमर्ण 
नहीं बर पाती। वहाँ पर शास्त्र तथा ज्ञानवृद्ध जनो गे सहायता लेना उपयोगी 
रहता है और यही साधुता है, बहा है:--“मनस्पेक वचस्येक्ष फर्मण्येक सहतत्मनाम्‌/ 
भ्र्थात्‌ बुद्धि, वचन और कर्म-व्यवहार में एकता होना महात्मापन है । इससे विप- 
रौत भ्राचरण दुरात्माश्रो का होता है। इस प्रकार विसी वात यो बुद्धि से निश्चय 
करना, फिर उसे वाणी द्वारा प्रकट करना और अन्त में बसा ही व्यवहार करता 
पूर्ण सत्य होता है । इनमें से प्रथम है--- 
बोदिक-सत्य--जव त् सब प्रवार से निश्यय वरफे बुद्धि विसी बात वो 
स्वीकार नही कर लेती, तब तक बौलना तथा व्यवहार घरना वई वार असम्भव 
हो जाता है रजसू-तमस्‌ प्रधाना बुद्धि सत्यासत्य वा पूर्ण-निश्चयात्मक निर्णय नहीं 
बर पाती । जिन महापुरुपो ने अपने साक्षात्कार के झाघार पर तथा तर्क गौर आप्त 
प्रमाणों के प्राधार पर सत्य को जाना और माना, वे सांसारिक प्रतोभनों 
अथवा भयो में भयकर मृत्यु-मय दिखाने पर भी उसे त्यागने को उद्यत न हुए; 
ऐसे उदाहरणो की न्यूनता नही है। लोक्कि तथा पारलीकिय क्षेत्रों में छुसे ज्यलन्त 
जीवन प्रत्येक जाति, देश और वाल म देखे जाते हैं--इतिहास तथा दन्तक्यायें 
इवका यदयोगान ब रते प्रा रहे हैं, इनके दुप्टान्तो परतो एवं पृथक्‌ महान्‌ प्रथ लिखा 
जाय सब भी अनेक उज्ज्वल जीवन वच रहगे। धर्म, देश, जाति, राष्ट्री बे नेता 
अपने बौद्धिक सत्य के आधार पर सासारिक पागविक महान्‌ शक्ति के समक्ष भी 
ने भुकक रप्राणो की आहुति प्रसन्नतापूर्वक देने से कभी न हिचवे, न किसे । बुद्धि 
भौर शरीर से प्रोढ, वलिप्ठ पुरुषो को छोड भी दें तो वालवः हबीकत जैसे तेजस्वी 
जीवनों वो तो कभी ओमल नही किया जा सकता, जो बुद्धि, बल और देह से सुकू- 
भार था। यहाँ लिदययात्मिका स्थितप्रज्ञा ही कार्य कर रही थी । रागन्द्रेप से रहित 
बुद्धि द्वारा क्या गया निश्चय यथाथे भ्रधवा सत्य होता है, ऐसे सत्य के श्राघार 
पर किया गया लेन-देन का, क्षमा और दण्ड का, वचन आदि का व्यवहार प्रशस्त 
एवं घ्रशसनीय होता है, निर्भयता तथा यश और ग्ात्म-सन्नीप देनेवाला--- धर्म होता 
है। धर्माधम, सत्यासत्य, वाद् प्रतिवाद भादि में सन्तुलन करके निर्णय वर लेना 
है! सत्य है, भौर यह वाम बुद्धि वा है ।श्रत बुद्धि में निश्नयात्म हो जानायौद्धित 
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सत्य है । इसीके ग्राघारपर आगामी दोनों प्रकार के सत्यों का प्रस्तित्व है। बौद्धिक- 
सत्य-निष्ठा पर ही वचन और व्यवहार मे सत्य की प्रतिष्ठा होती है; पर झधार- 
शिला तो बुद्धि ही है। इसलिए योगी हो या मोगी, जो भी सत्यासत्य का निर्णय करके 
चचन वोलेगा, तदनुसार कर्म करेगा, वह सफल होगा, यशस्वी तथा श्रद्धेय बनेगा । 
सत्यप्रतिष्ठायां क्रिया फलाभयत्वम्‌ । योग २-३६॥ 
यह सूत्र स्पष्ट कह रहा है कि सत्यनिष्ठ व्यक्त का वचन सदा फलीमूत 
होता है। झतः श्ब वाचिक-सत्य के विपय में लिखते है । 
वाधिक-सत्य--वौद्धिक-सत्य की प्रतिष्ठा हो जाने पर ही निर्भयता से 
सत्य भाषण भी हो सकता है; अन्यथा लोभ, क्रोध, मोह, राग, ढ्वे प, भय के वशी- 
भूत होकर मनुष्य मिथ्या-भापण तथा सिथ्या-प्राचरण करते देखें ओर सुने जाते है। 
भ्रतः सत्य-भाषण के द्रती को यह्‌ बात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि वह सत्य, मित, 
एवं हितभाषी हो । शास्त्रों में इसके लिए अनेक विधि-वाक्य भिलते है। जैसे--- 
सत्य बूयात्‌ श्रियं ब्रूयात्‌ मा भ्रूयात्‌ संत्यमप्रियम्‌ । 
प्रियं व नानृतं॑ बूयातु एप घ॒र्म: सनातनःभ॥ मनु 
अर्थात्‌-सत्य बोले, परन्तु प्रिय णब्दों में बोले, परन्तु प्रिय लगने के लिए 
असत्य भाषण न करे, ऐसा पुरातन विधान है। जैसे ने त्रहीन को अन्धा कह देना सत्य 
है, चोर की चोर कह देना भी सत्य है---किन्तु यह अप्रिय सत्य है, इसी लिए नेत्रहोन 
को सूरदास, प्रज्माचक्षु आदि शिप्ट बच्चों से सम्बोधित किया जाता है । भहाभारत 
धान्तिपर्व मे-- 
सत्यस्य वचन श्षेयः सत्यादपि हित वदेतू ॥ 
यदुभूतहितमत्यन्तमेतत्सत्य॑ सतं॑. सम 
ऐसा कहा है कि सत्य-भापण तो श्रेष्ठ है ही, परन्तु प्राणीमात्र का हित- 
कारी वचन (सत्य) कहना अधिक श्रेष्ठ है, जिससे भूतमात्र का वास्तव में हित 
होता है, मेरे मत में वही सत्य है । यह तो सर्वेविदित तथ्य है कि सत्य-वक्ता का सब 
स्थानों में , स्देसस्प्रदाणों में विलाए भेद-भाद के सम्णाल होठा है। घनुपानच:, आज से 
२२ लाख वर्ष पूर्व सत्यवती महाराज हरिश्चन्द्र भारत में हुए थे। अपने स्वप्न में ये 
किसी अज्ञात और धप्रदृष्टपूर्व महात्मा को अपना सार्वभौम राज्य समपित कर चुके। 
प्रातःउठकर उन्होने झपने मन्त्रि-मण्डल पर अपना स्वप्न प्रकूट कर दिया और उस 
महात्मा के आगमन की प्रतीक्षा कर रहे थे कि दे महात्मा झा पहुँचे । उन्हे राज्य सौंप 
कर चलने लगे तो महात्मा ने दक्षिणा का भी आम्नह किया, जो पत्नी और पुत्र को 
तथा निज को चाण्डाल के हाथो बेच कर अंततः: पूर्ण किया गया। झौर भाग्य 
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की विडम्बना देसिए फि गरे पुत्र के दाह-कर्म के लिए दइमशान का कर भी फ्लो 
माँगना पड़ा। इतने पर भी उन्होंने बौड्धिक-गत्य को नहीं त्यागा । फवत:, वचन भी 
कर्म में सत्यपरायण सिद्ध हुए । इसी उत्कृष्ट सत्यनिष्ठा के कारण उनवा स्रक्षय व: 
चला झा रहा है--श्र सम्भवतः प्रलय तक चलता रहेगा । मर्यादा पुयपोत्तम राम 
इन्ही के वशज थे। महर्षि वाल्मीक ने उनके श्राचरण के बिपय में लिसा है-/रामो हि 
भाषते। अर्थात्‌ राम कभी असत्य नही बोलता। महाभारत में ऐसा लिसा है कि परे 
पुत्रयुधिष्ठिर की सत्यनिष्ठा के प्रभाव से उनके रथ के पहिए पृथिवी-तल को नहीं ६ 
थे; परन्तु जब उन्होंने श्रौकृष्णजी के भ्रादेशानुसार 'पश्वत्यामा हतः नरो वा कुँजरो 
था! कहा, तब से इस वाकू-छल के कारण उनका रथ भी स्रन्य सामान्य री 5 
समान पृथ्वी से स्पर्द करता हुआ चलने लगा था। बाकू-स्खलन, श्रसत्य-मायण ने 
हो, इसके लिए ही सत्य, मित, हित पर ध्यान रसना विशेष रूप से योगी, संन्‍्यीर्मी 
ग्रह्मचारी और झ्रात्मज्ञान के इच्छुकों के लिए ग्रावश्यक है। वाणी का झ्रधिक प्रयोग 
करनेवाले वक्ता, उपदेप्टा, श्रध्यापक, वकील, शास्त्रार्थी झ्रादि, भ्रत्युक्ति, हीनोकित, 
बितण्डा, बाक्‌-छल श्रादि के रूपो में झ्रसत्य बोल जाते हैं, जिनका उन्हे श्रपते झाषेश 
में भान तक नही होता । भान होने पर वे गर्व के कारण उसमे स्वीकार भी नही 
करते । लोभादि के बुरे श्रभ्यास तथा दण्ड के भय से--माता-पिता के सामने पुत्र 
पुत्रियाँ, आचार्य के सामने शिष्य, स्वामी के सामने भृत्य, राज्य-पुरप तथा न्याया* 
धोशो के सामने अपराधी तथा पति-पत्नी परस्पर अ्रसत्य वोल दिया करते हैं; परन्तु 
इन सबका सुधार हो जाता है, जब एकवार भी अपराधी अपना भ्रपराध स्वीकार 
कर लेता है। प्राणघात के अपराध को छोडकर राजपुरुष तथा न्यायाधीय भी, जीकि 
शाप्ट्रनियम में बधे होते हैं, प्राय छोटे-मोटे अपराधो को क्षमा कर देते हैं। खेल-कूद, 
अपहास झादि में भी असत्यभापण दूपण है। इसका अ्रहितकर परिणाम भी देखने 
मैं आता है | चाटुकारिता खुशामद से दूसरो को प्रसन्न करने के लिए, रोते-हठीले 
बालको को वहूलाने के लिए बोले असत्य को प्राय श्रपराध नही माना जाता, यह भूल 
है । इसमे बालक, युवा, वृद्ध सभी के सस्कार दूपित हो जाते है। घास्त्र का आदेश 
है, निर्णय है--'सत्यमेव जयते मानृत्तम्‌' ग्र्थातू--सत्य की ही सदा जय होती है मूठ 
की नहीं । भूल से, प्रमाद-आलस्य से, भ्रज्ञान तथा भय से भी अपराध हो जाते हैं । 
जैसे, मार के भय तथा कप्ट से भूठी साक्षी देने के लिए उद्यत हो जाना श्रादि भ्रप- 


राघ सत्य बोलने पर क्षमा कर दिए जाते है। यदि क्षमा न भी मिले श्रौर थोडा- 
बहुत दण्ड मिले भी तो वह्‌ सुधार का कारण बन जाता है। सत्य का परिष्रालन 
करनेवाले ध्यवित को अपने दिये वचन का, समय का कठोरता से, दृढ ता से पालन 
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करना चाहिए । हो सकता है वस तांगा आदि के अभाव में या विगाड़ में वचन 
भज्भ हो जाए, ये आकस्मिक-विष्न तो क्षम्य होते है, परन्तु अपना प्रयत्न होना 
चाहिए। वचन देने से पूर्व, भावी के विपय में पूर्वापर का विचार कर लेना उचित 
होता है; परन्तु वचन दे चुकने पर ननुनच करना, अवस्था देश, काल भेद से उसे 
पूर्ण न करना अधर्मे है--पाप है। वचन देकर पूरा न करना विश्वासघात में 
सम्मिलित है। सुभाषित रत्न भाण्डागार में ऐसा लिखा है--- 
मित्रद्रोही कृतध्नरच तथा विश्वासघातका:, 
अयस्ते नरक यान्ति मरावच्चन्द्रदिवाकरों। 
अर्थात्‌--मित्र से द्रोह करनेवाला, कृत उपकार को न मानने वाला, विश्वास 
दिलाकर उससे मुकर जाने वाला, ये तीनों प्रकार के व्यक्ति जब तक चन्द्र-सूर्य 
उदय-भस्त होते रहेंगें। सदा नारकीय कप्ट पाते रहेगे। वर्तमान समय में असत्य की 
कितनी प्रबलता है, इसे स्पप्ट करने के लिए पृथक्‌ एक ग्रन्थ लिखा जा सकता है। 
५०-६० वर्ष पूर्व के व्यक्ति इसे भलीं प्रकार जानते हैं। थोड़े में इतना ही कहा जा 
सकता है कि छोटे-छोटे स्वार्थों की पूर्ति के लिए छल-कपट करना, रिव्वत देना, 
विश्वासघात करना, समय पर वचन का पालन न करना आदि दुष्कर्मों के करने मे 
रत्ती भर भी भय, शंका, लज्जा उत्पन्न नही होती । दिया समय और वचन तो 
नदी के जल के समान वह जाते हैं, इनका तनिक भी महत्त्व नही रह गया है। विशेष 
रूप से ऐसी घृणित श्रदस्था भारत-विभाजन के समय से ही दोखने लगी है। तभी 
से सब प्रकार के कप्ट टूट पड़े है, और आददचर्य है कि इन कप्टों से पिसता हुआ भी 
मसानव-समाज मिथ्याचार अरष्टाचार को त्यागने के स्थान में उससे भ्रधिकाधिक 
चिपटता जा रहा है। सत्य की महिमा का वर्णन करते हुए कहा गया है-- 
अश्वमेध सह उ्र सत्यं न्र तुलया घृतम, 
अश्वमेघ सहस्रादहि सत्यमेव विश्विप्यते। 
अर्थात्‌--एक हज़ार भ्रश्वमेघ यज्ञो के पुण्यफलो को यदि सत्य के साथ ठुला 
में रख कर तौला जाय तो सत्य ही भारी निकलेगा। पुराकाल में चक्रवर्ती पद पाने 
और दिग्विजय करने के लिए बड़े-बड़े महाराजे प्रद्वमेध यज्ञ किया करते थे जिनमे 
दो जानेवाली दान-दक्षिणा महान्‌ होती थी । 
सत्य-भाषण में अनेक गहन समस्‍यायें भी उपस्थित हो जानी है। ऐसा एक 
दृष्टान्त प्राय: सुनने में ग्राता है और वह यह है--किसी वनवासी साधु वेः सामने 
में एक हरिण भागता हुआ चला गया, इसी समय एक शिकारी उसका पीछा करता 
हुआ घाया शोर उसने हरिण के जाने की दिद्या के विपय में पूछा। महात्मा ने हरिण 
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मो जाते हुए देसा है, ऐसी दणा में यदि वह व्याघ वो हरिण था पता देता है तो हरि 
मारा जाता है, यदि नही बताता तो अमत्यवादी बनता है (मौन प्रद्धेस्वीवारे) 
इस प्रवार बतलाने पर हरिण और न बतलाने पर व्याध भुखा मरता है ।हरिण वां 
देख बर मौन हो जाने पर भी व्याध भूरा मरता है। ऐसी श्रवस्था में 'यंथां दृ' 
के भ्रतुतार वह महात्मा मदि हरिण वा पता बता देता है तो यह सत्यही है। उस 
लाभ-हानि देसे बिना सत्य वह देना चाहिए। दूसरी ध्रवस्था में व्याध यदि बच जीने 
तो भविष्य में ऐसे पापवर्ग को त्याग वर वह सुधर भी सकता है, जैसे वाल्मीवी, 
ऋषि वन गये थे । 
एक वार अमृतसर स्टेशन पर सहसों मर-नारियों ये समक्ष महात्मो 
गांधीजी ने वहा था कि पाकिस्तान बनेगातों मेरी क्र पर। देवमोग देखिये, 
पकिस्लान बन गया, परन्तु उतवी समाधि (वार) भारत में ही बनी है । सत्पत्रती 
योगी तथा सत्यत्रती गृहस्थी के बस में यही भेद पड जाता है । 
शारीरिक-सत्य--शारी रिक सत्य वा अभिप्राय है, विचार में तथा माप 
में आये सत्य का झरीर (कर्म) द्वारा आचरण वरना । बुद्धि, वचन, वर्म इत तीना 
में समान रूप से वना रहने वाला “सत्य” वहा जाता है। सत्य-वर्म वा सत्कर्म के लिए 
एक राजपथ है 'महाजनो येन गत स पन्‍्या' अर्थात्‌ जैसा आचरण महान्‌ पुरुष करते 
श्राय्रे है--बर रहे हैं वही आचरण श्रेष्ठ है--करने योग्य है, वही कर्तव्य तथा धर्म 
हैं। विद्या समाप्ति पर स्नातक बनते समय, ससार के कमंक्षेत्रमें प्रविष्ट होने से पूर्व, 
प्रत्येक आचार्य अपने सीधे सरल, सासारिक व्यवहार से अनभिन्ञ शिष्यो को ऐसा 
उपदेश तथा झादेश देकर घरा को भेजत थे कि-- यान्यस्माक सुचरितानि तान्‍्पु* 
पास्थानि न्नो इतिराणि! इत्यादि, अर्थात्‌ हमारे जो श्राचार-विचार धर्मानुकूल 
है, उनका ही तुम अनुकरण करना दूसरो का नही। घर जाकर अपने माता पिंतीं, 
वन्धु-वान्धवो दे, जाति के नेताओ के धर्माचरण का अनुक्रण वरना--अरधर्म का 
नही | ऐसी परम्परा से व्यवित तथा समाज का जीवन मधुर, शान्त एवं सुखी बना 
रहता है । नीति वचन भी है वि--न्याय्यात्‌ पय अविचलान्ति पद न धोरा अर्थात्‌ 
सव प्रवार से छान-वीन वर बुद्धि द्वारा अपना लिये गये सत्य को, वाणी भौर क्मे 
के द्वारा आचरण में लाने से धोर पुरुष कभी पीछे नहीं हटा वरते। तुतसीकृत 
रामायण म 'रघुकुल रीति सदा चलि श्राई, प्राण जायें पर चचन न जाई” ऐमा कह 
वर उन धीर पुरुष “राम के उदात्त चरित्र का दर्शन कराया गया है, जिनबी वेश 
परम्परा ही विचार, बचन, आचरण में सदा एकता रखन वी थी। जहां हिंसा, 
अमस्य; स्तैय, अश्नौच का अभाव तया अ्रहिसा-सत्य अस्तेय-पविनता वी बहुलता 
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हो वहां सब कर्म सत्कर्म समभजे चाहिएं। ऐसे कर्मों को करते समय भय, शंका, लज्जा 
उत्पन्न नहीं होती, प्रत्युत प्रसन्‍्तता और उत्साह उत्पन्न होता है। सत्य-सत्कर्मो का 
बुद्धि तथा शरीर दोनों पर ही उत्तम प्रभाव पड़ता है। अनाचार, व्यभिचार और 
असत्कर्म पापकर्म है, क्योंकि इनसे शरीर का बल---तेज, क्षीण होकर सत्यासत्य की 
निर्णायिका बुद्धि भी कुण्ठित पड़ जाती है, और कुकर्मो से उत्पन्न कप्टों में फंसा मानव 
मरण समान बन जाता है। हिंसक पशुओं के समान ही, व्याध, डाकू आदि के देह 
भी बड़े क्र र, भयंकर एवं डरावने बन जाते है; कोमलता तथा स्निग्धता तो इनसे 
कोसों दूर भाग जाती है। सभी जानते हैं कि सत्कर्मी महात्माश्रों के द्शन-मात्र से 
बाल-वृद्धन्युवकों में जहाँ प्रसन्नता, शान्ति और अभय का प्रादुर्भाव हो उठता है, 
वहां डाक्‌, शिकारी, व्यभिचारी को देखते ही घृणा, भय, क्रोध उत्पन्न हो जाता है। 
जिनके भ्राचार-विचार और वाणी में एकता होती है, उन महापुरुषों की 
वाणी में एक प्रकार का जादू--सम्मोहन-सा भर जाता है। उनके बचनों से प्रभावित 
तथा भ्राकपित जनता क्या कुछ नही कर डालती ? उनके इंगित पर वाल, वृद्ध, 
युवा, सब नर-नारी अपने जीवनों का सहर्प उत्सगें कर दिया करते हैं । पिछले 
स्वातन्ब्य-संग्राम में--सत्पाग्रहों मे सम्मिलित होकर भारतीय जनता ने क्या कुछ 
नही किया था ? परन्तु जब आचार-विचार-वाणी में से किसी एक में भी मिधिलता 
आ जाती है, यह प्रभाव कर्पूरबत्‌ उड़ जाता है; आत्मज्ञान तथा बचह्ाज्ञान प्राप्ति के 
लिये किये जाने वाले जय, तय, नियम, संयम आदि सत्कर्मों के पालन करते समय 
मन-वचन-कर्म में से किसी एक स्थल में न्यूनता आ जाने वा रह जाने से इनका 
प्रभाव न्यून हो जाता है; अन्यथा पूर्णसिद्धि प्राप्त होती है । अमृतसर में, ग्रमरदास 
जी एक उच्चकोटि के सन्त हुए हैं, उनके सत्सज्भो में एक वाल-विधवा युवती भी 
जाया करती थी । विधवा की माता को यह अच्छा न लगता था | एक दिन विधवा 
की माता ने सम्तजी को भोजन का निमनन्‍्त्रण देकर घर बुलाया । भोजन परोसकर 
विधवा के भाई ने गालियो से उनका अपमान वा सत्कार किया । इन कठोर वचनों 
से किये गये श्रपमान से सन्‍्तजी के मुख पर तनिक-सा भी विकार नहीं आया। 
भोजन कररके बोले, 'माताजी और कुछ कहना है ?” यह सुनकर वह भी उन्हें गालियाँ 
देने लगी। उसके चुप हो जाने पर सन्तजी बड़ी शान्ति के साथ मघुर झद्दों में बोले, 
#म्राताजी, आपकी पुत्री देववश से वाल्यावस्था में ही बिघवा हो गई । उसको अपना 
इतना लम्बा जीवन बिताने के लिए कोई सहारा चाहिए । यदि यह पथ-अ्रप्ट होकर 
मुसलमान वा ईसाई बनकर कही चली जाती वह झच्छा था अथवा सन्‍्तों के सद्भ 
में रहकर भगवान्‌ वा भजन-पूजा पाठ करके अपना लोक-परलोफ सुघारना अच्छा 
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है। मैं तो इसे अपनी पुत्री के समान समझकर इसके कल्याण की कामना करता हैं।” 
माता ने सन्त के चरण पकड लिए और बहुत क्षमायाचना वी । यह झँखों देखा 
दुष्टान्त है! इस प्रकार सत्यनिष्ठ महापुर्पी के सत्सड्भ से सदा ही वन्‍्याण हुआ 
करता है। ऐसे दृष्टान्त अनेक दिए जा सबते हैं| एक दृष्टान्त हो वा श्रनेक--सवका 
प्रयोजन यही होता है कि मनुप्यमान वैसा बनकर सुखी ही जाय। 

जेसे अहिसा वा पूर्णह्प से परिषालन क्रमश. सन्यासी, वनस्थ, व्रह्म- 
चारी, गृहस्थ तथा राजा-राजपुरष कर सकते हैं उसी प्रकार से सत्य का सम्दूग- 
झूप से पालन--आचरण सन्यासी कर सकता है। उससे दूसरी श्रेणी पर वानप्र्स्ती 
नथा ब्रह्मचारी , उससे न्‍्यून गृहस्थी, उनसे न्यून राजपुम्प श्रौर राजा। ऐसा ही 
वियम स्वत समझ लेना चाहिए। जहाँ जितना व्यवहार अधिक है वहां पर ये 
सावंभौम धर्म--ब्रत उतने ही न्‍्यूनरूप में पालन किये जा सकते हैं, यह प्रवृत्ति, 
निवृत्तिमार्ग में सदा बाधक रहती है । 








तृतीय श्रज्ध भ्रस्तेय का 


७० अस्तेय यम का तीसरा अज्ज है। स्तेय का अर्थ है अनधिहृत पदार्थ को 
अ्रपना लेना । इसे भो वुद्धि, वचन ओर कमें से त्याग देना 'अस्तेय' है। भाष्यकार 
व्याम झस्तेय का लक्षण करते हैं-- 

स्तेयमशास्त्रपूर्वक इवब्यार्णा परतः स्वीकरणम्‌, 
तत्प्रतिषेष.; पुनरस्पृहारूपमस्तेयमिति । योग २-३० । 
अर्थात्‌-भास्त्राज्ञा के विरुद्ध, दुमरो से पदार्थों का ग्रहण करने रूप स्तेय 
का त्याग कर देना, उनकी इच्छा भी न करना यह श्रस्तेय है। विसी वस्तु को लेते 
न लेने वी इच्छा चित्त में उठकर बुद्धि मे प्रकट होती है। भ्रत बौद्धिक अस्तैय की 
दिखते हैं। 

० बोडिक-प्रस्तेष--'पर हब्येपु ग्रमभिध्यानम्‌' दूसरो के पदार्थों की ओर 
ध्यान भी न करता-.विचार भी न करना--दृष्टिपात भी न वरना, श्र्थातू, भन्त, 
अस्त, द्रव्य, भूमि, सम्पत्ति, नारी, विद्या, विचार आदि किसी भी ऐसे पदार्थ 
की लेने वा विचार स्वप्न में भी उत्पन्न न होना, जिसे हमने पुरुषार्थ से उपाजित 
नही किया, श्रथवा किसी ने हमे भेंट वा पुरस्वार में नही दिया यह 'ग्रस्तेय' का पूर्ण 
स्वरूप है। इनसे विपरीत प्रवृत्ति लोभ के कारण उत्पन्न होती है। विलासिता रहित 


यम-वाचिक-अस्तेय : शारी रिक-अस्तेय २१ 





तपस्वी जीवन व्यतीत करनेवाले ब्रह्मचारी, संन्यासी, वानप्रस्थी तो इस वृत्ति से 
बहुत कुछ मुक्त हो जाते हैं, गृहस्थी भी यदि अ्रति तृष्णा न करें तो इस दोप से 
चहुत कुछ मुक्त हो सकते हैं। परन्तु राजा का इस वृत्ति से मुक्त होना असम्भव 
नहीं तो कठिनतर अवश्य हैं; ऐसे दृष्टान्त दुलेंभ अवश्य हैं। चोरी या पर द्रव्य 
हरण का विचार वृद्धि से यदि हटा दिया जाय तो वचन और कम में वह आएगा 
ही नही ! भ्रतः लोभ, मोह, दृष्पा, क्रोधादि के वज्ञीभूत होकर भी परद्वव्यादि हरण 
का विचार तक बुद्धि से मिकाल फेंकना चाहिए। लोभ, मोह, ऋध, ई्प्या दि के बच्ची 
भूत होकर सत्य, विद्या, विज्ञानादि के विचारों को छिपाकर रखना भी बौद्धिक-स्तेय है। 
बाचिक-प्रस्तेष--अपने कथन से भी किसीको चो री, डाके झ्ादि में प्रवृत्त न 
करना; वाचिक-अस्तेय है। कोई किसीको हानि पहुँचाता है। वह स्वयं उसका प्रति- 
कार करने में अश्ञकत है, तब वह कुछ गुण्डों को द्वव्यादि का लोभ देकर वा किसी 
विपय के मोह में फेंसाकर उस व्यक्ति के यहाँ चोरी करा देता वा डाका डलवा देता 
है, गे सव वाचिक-चो री है। इसी प्रकार से--उपदेश करते समय अथवा विद्यार्थियों 
को पढ़ाते समय किसी तत्त्व को जानते हुए भी उसे उचित रूप से न समभाना, प्रइन 
का प्रघूरा उत्तर देकर ठाल देना; दूसरे के विचारों को अपना वनाकर कहना, 
जैसा देखा-सुना है उसे अ्न्यथारूप में प्रकट करना यह असत्य तो है ही परन्तु बाणी 
का भी स्तैय है । बुद्धित किसी गोप्य विचार को, किसीके पूछने पर स्पष्ट प्रत्या- 
रूपान न करके 'कुछ भी नहीं ऐसा कहकर टाल देना, “मनस्यस्यद्‌ बचस्यन्यद्‌” के 
अनुसार स्तेय है। जैसा जाना-समभा, सुना, उसे वैसा ही समझा देना, कह देना, 
छल से छिपा न रखना ही समस्त पवित्र व्यवहार वाणी का अस्तेय है । 
बाचिक-अस्तेय के परिपालन करने में काप्टमोन अति सहायक बनता है; 
मैंने ऐसा अनुभव किया है। मुमुक्षुजत तो अहिंसा, सत्य, अ्रस्तेय आदि पुण्य घर्मो 
का पालन हानि-लाभ का विचार किये बिता, काम-शोध-लोभ-मोह-भय-द्वेपादि 
से अडिग रहकर, मत-वचन-कर्म में एकता रखते हुए सदा करते है। परन्तु गृहस्थी 
को लाभ-हानि, परिस्थिति, सुस-दुःख का विचार भी करना पडता है, क्योकि उसके 
सामारिक व्यवहार का पसारा (प्रसार) जो श्रधिक है; और घनिकों, राजा-महा- 
राजों का प्रसार इनसे भो अधिक होता है। अतः वे ऐसे कर्म कर सकें तो अवश्य 
प्रशंसा के योग्य हैं। 
शारोरिक-प्रस्तेय---विचार तथा वचन के झनुसार शारीरिक व्यापार से 
भी किसीके पदायय को चोरो-लूठ झादि न तो स्वयं करना न दूसरे से कराना, यह्‌ 
शारोरिक-अस्तेय है। छत्-बस-दल्ल प्रयोग से, स्वव्रमी की झाज्ञा के बिना उनके पदार्थ 
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को प्रपना वेगालों स्पष्ट ही धृणित-निन्दसीय स्तेयकर्स (बोरी भर छावा) दै 
ऐसा कर्म व्यतीत तथा समाज, विसी देश, किसी काल में कर सवते हैं; वे सब चर 
तथा डाए ही बह जाएँगे । भविष्य में बन जाने वाले महापुरपों के जीवना मे क 
ऐसी घटनाएँ घटित हो जाया करती है; बाल श्रवरथा में मालत चुरान और यौवन 
में रविगणी हरण करने से छप्णजी वा उदात्त चरित्र घूमिल हो गया। झदत्तानों 
उपादानम' स्वयं दिये बिता, छत-बल-दल से किसोके पदार्थ को हृथिया लेना घार्री 
डाका-स्तैय कर्म है, दस राक्षण के श्रनुसार जो भी ऐसा करेगा--घोर वा डाकू ही 
कहा जाएगा । पेगे के रुप में इन कर्मों को करने वाले तो स्पप्ट रूप से चोर और 
डाकू ही बहे जाते हैं. परन्तु राजा झ्रादि के भय से उन्हें यह नाम नहीं दिया जाता । 
बर्तमानकाल में तो बुद्धि, वचन, कर्म इस तीनों ही प्रकारों का स्तेयकर्म इतने भय॑र 
रुप में बढ गया है कि इनके समाचारों से समाचारपत्र भरे रहते हैं; कोई राष्ट्र 
कोई देश, प्रान्त, ग्राम, धर ऐसा नहीं बचा जो तस्कर वृत्ति का शिकार न हो | ऐसे 
समस्त पाप कर्मों यी वृद्धि शासन की दुर्बेलता से, शासकवर्ग के श्रप्टाचारी होने 
से, अपराधियों को कठोर दण्ड न देने से होती है। मनु का स्पष्ठ झादेश है 
दण्ड: शास्ति प्रजा सर्वा;, दर्ण्ड धर्म विदुरदुधाः 
प्र्थातू--न्यायमुक्त प्रयुक्त दण्ड प्रजा का शासन करता है, न्‍्याययुक्‍्त दण्ड 
ही धर्म का रुप है। अपराधों वी रोकथाम करने वाली शिक्षा का प्रसार जबतक 
हो तबतक कठोर दण्ड का प्रयोग श्रनिवार्यरूप से होना चाहिए--शान्ति की 
स्थापना के लिए. । भारत के उज्ज्वल इतिहास में ऐसे समय भी प्राएं हैं जब व्य्वित 
वा समाज ही नहीं प्रत्युत राष्ट्र ही निर्दोष ओर पवित्र होता था । महाराज दशरप 
के राज्यकाल का वर्णन है+- 
नचापि क्षुद्‌ भयं तन्न न॒ तन तस्कर भय॑ तथा; 
तथा 
नानाहिताग्निर्नायज्वा न क्षुद्रो वा न तस्कर: 
फश्चिदासीद्‌ श्रयोध्यायां न चावृत्तो न संकरः। वाल्मी ० रामी० 
ब्र्थातू-अयोध्या में कोई भूखा, चोर, अयाज्िक, वर्णसकर, भयत्रस्त, 


नीच, तथा वेरोज़गार व्यवित नही था। तथा महाराज शिरोमणि केकय प्रश्वपति 
ऋषियों के समक्ष प्रतिज्ञा करते है--- 


न में स्तेनों जनपदे मं कर्र्यों ने मदथपो, 
नानाहितास्विन चाविद्यान्‌ न च स्वरों स्वैरिणों कुतः। 
अतिधिरूप से पधारे ऋषियों वो राज्य की ओर से दिए गए भोजन को 


यम-छारीरिक-पस्तेय श्३ 





ग्रहण करने ने में में आपत्ति करते देखकर (राजा का अन्न दूपित कहा गया है) श्रश्वपति 
ने कहा था--'मेरे राज्य में चोर, कायर, नझ्मा करने वाला--मच्यप, भ्याजिक, मूर्ख, 
दुराचारी नर-नारी देसने-सुनने को भी नही मिलेगा, आप घूम-फिरकर देख सकते 
हैं, ऐसा झ्रादर्श राज्य कब देखने को मिलेगा ? 
प्रश्न होता है, श्राहार के अभाव में जब दारीर छूट जाने की अवस्था झा 
पहुँचे तो भी क्या कही से येत-केन प्रकारेण अत्त प्राप्त करके प्राणरक्षा करले वा नहीं ? 
जैसाकि विश्वामित्र ऋषि ने चाण्डाल के घर से कुत्ते का मांस चुराकर-खाकर प्राण- 
रक्षा की थी | योगयुक्‍त बुद्धि का निर्णय तो यही कहता है कि मुमुक्षु को किसी भी 
काल में कंसी भी आपत्ति में इन सार्व॑भौम व्रतो का परित्याग नही करना चाहिए; 
जिन्हे धर्म की अपेक्षा देह अधिक प्रिय है वे ही धर्मे-त्रत का परित्याग करेंगे। 
एक उपास्यान है : लम्बी यात्रा से थके-हारे लिखित-मुनि ने अपने श्राता 
के आश्रम में प्रवेश किया । भूख की व्याकुलता में उन्होंने प्राश्रम के वृक्षों से कुछ 
फल तोड़कर खा लिए । पीछे ध्यान आया कि बिता झाज्ञा फल खाना तो चोरी 
है। इस घटना को कहकर दण्ड लेना चाहा । भाई ने इसे झदण्ड्य वताया । तब 
लिखित राजा के पास पहुँचे । राजा ने कहा कि जिसके फल हैं वही इसे चोरी नहीं 
मानते तब मैं कैसे दण्ड दूं ? निराश लिखित मुति ने उस हाथ को स्वयं काट डाला 
जिससे तोड़कर फल खाये थे । बुद्धि और वचन से सर्वेया अस्तेय का पालन करते 
हुए भी प्रमाद व चीघता से हो गए इस झारीरिक-स्तेंय का इतना उम्रदण्ड स्वतः 
लिया, कितनी उच्चता हैत्तथा सबके लिए शिक्षाप्रद घटना है। 
कादमीर में वैरीनाग के समीप मैं रहा करता था। पास में ही 'झजीजा' 
त्ताम का चोर-गुण्डा-डाकू भी रहा करता था। पड़ोसियो ने मेरी कुटिया के भझ्मास- 
पास चक्कर काटते अनेक बार देखकर, मुझे उसकी भावना से सूचित कर दिया। 
इूसरे किसी दिन जब अज्ञीजा मिला तो मैं उसे अपनी कुटीर में ले गया; और बड़े 
स्नेह से उसे कहा कि--'मेरी कुटिया में रखी जो बस्तु तुम्हे पसन्‍द आए वेधड़क ले 
लो; मैं किसीको नही वताऊँगा + कुछ रुपये भी हैं ये भी ले सकते हो; इससे नित्य 
यहाँ पर झ्ाने का कप्ड नहीं उठाना पड़ेगा; सामान चुन लो मैं स्वयं तुम्हारे घर 
जाकर छोड़ आता हूँ ।' इस व्यवहार और कथन का उस पर कुछ ऐसा प्रभाव पड़ा 
कि वह मेरे पैर पकड़कर कहने लगा, 'साईजी ! मुझे ग्रव माफ कर दो, खुदा को 
हाजिस्नाजिर समभकर आपके कदर्मो की कसम खाकर कहता हूँ कि झाज से में 
यह चोरी-डर्कती नहीं करूँगा ।' 
अमृतसर में निवास करते समय में लालसिंह नाम का व्यक्ति कमी-कमी 


६4 ॥ बहिए्फू-योग 
थ्रा जाया करता था। पता लगा कि बढ़ प्रपनी पार्टी को साथ लैकर दूसदूर 3 
थोरी करो णाया करना था । एक दिन मेरे पास दोपदर में भाया श्र मेरी डुद््दा 
में इधर-उधर ताक-भाँक करने सगा । यह देसकर मैंने यहा, 'लालसिह, ढुम रात 
को यहाँ श्राने का कष्ट मत वरवा, श्रमी ले जापो जो मुछ तुम्हें लेगा हो 
लज्जित हीकर उत्तर दिया, "कौर दुनिया थोड़ी पट्टी है चोरी के लिए, के शा 
महात्मा ही रह गये हैं ।' मेने प्रेम से थोड़ी देर तक सममायान्वुकाया | दे $ 
उसपर ऐसा प्रभाव पडा कि वह उस कर्म को त्याग कर निर्मला साथु बनकर परदि- 
याला में किसी महन्त का चैला बन गया। पश्चात्‌ मिलते पर उसमें यह सं 
बताया भौर इतज्ञता प्रकट की । 
अ्रदत्तातामुपादा् हिंसा चेब विधानता, 
पर दारोप सैेव्रा च ****'*१ मै 
इत्यादि श्लोक में स्पय्ट कही गया है कि --दवर्य उपाजनित न किए हुए भ्रवेवा दूसरे ते 
न दिए गए पदार्थ को देह के द्वारा ग्रहण करने वाला “चोर होता है। प्रत:-- 
मनसा वाचा कर्मणा परद्रब्येपु विस्पह:, 
प्रस्तैयमिति सम्प्रोवत ऋषिभिस्तत्वद्शिभि.  या० सं० ! 
बुद्धि, बचन, कर्म से पर-द्रव्य की इच्छा भी न करना ही अस्तेय है। सांसारी 
गृहस्थीजन सब कर्मों में हानि-लाभ का सन्तुलन करके ही प्रायः सब कार्य क्या 
करते हैं, परन्तु मोक्षार्यी प्रभुभकता हानि-लाभ, जीवन-मरण, यथ्-प्रपयण का विचार 
किए बिता ही यम-नियम रूप शुक्लधमों का बुद्धि-वचन-कर्म से पालन किया करते 
हैं। उन्हें कोई परिस्थिति तथा लोभ, त्रोध, मोहादि भी ध्रस्तेय-घर्म से पव-मप्ट 
नही कर पात्ते । इस प्रकार जिस किसी की भी 'अस्तेय' में पूर्ण प्रतिष्द हो जाती है 
तो उसकी बस्तु का कोई हरण नही करता। इतना ही नहीं; योग इससे भी महा 
फल की प्राप्ति का क्थन करता है-- 
अ्रस्तेय प्रतिष्ठाया सर्वसत्नोपस्थानम्‌ । योग २-३७॥। 
अर्थात्‌--श्रस्तेय की पूर्ण प्रतिष्ठा हो जाने पर संसार का ऐश्वर्य उस्त महा- 
पुरुष के पीछे-पीछे भागता फिरता है। श्रुति इससे भी उच्च अवस्था दर्माती है-< 
तैव व्यक्तेन भुझनोया: मागृधः कस्यस्विद्धनम्‌ | यजु ० ४०-११ 
अर्थात्‌-भर्वोत्तम बात यही है कि मानव भगवान्‌ के द्वारा दिए गएद्रब्यादि 
का हो उपमोग करे, अन्यया माता-विता-आचार्य तथा ग्रन्यी के द्वारा मिले दवत्य 
पर सनन्‍्तीय करे; परद्वव्य को अभिनापा कभी न करे। वतवती बनी अभिलपा 
ही स्तैय झादि अधर्म में प्रवत्तकराती है। फिर अन्याय-अत्याचार--सब प्रकार सै 
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मनुष्य स्तेय करने लगता है। घत-अन्न-वस्त्रादि पास होते हुए भी पात्र को न देना 
भी स्तेय है। अतः सावधानी से अस्तेय-घर्म का सर्वेदा पालन करना चाहिए--ऐसा 
ही महान्‌ पुरुषों तथा श्रुति-स्मृतियों का आदेश है। 


यम का चतुर्थ श्रद्धा--बह्यचर्य 


बह्मचयं--यम का यह चौथा अ्रद्भ बड़ा महत्त्वपूर्ण है। ब्रह्मचर्य का प्र्थ है 
ऐसा आचरण करना जिससे भगवान्‌ की समीपता अधिक से अधिक प्राप्त रहे। इसी 
उद्देश्य को दृष्टि में रखते हुऐ वेद, शास्त्र, स्मृति, इतिहास, पुराणों में इसकी महिमा 
का गान है। मनुष्य की साधारण झायु १०० वर्ष की मानी जाती है। मानब-कल्याण 
के लिए. जीवन चर्या बनाते हुए हमारे पूर्वजों ने इस आयु के तीन भाग मुझ्य रूप से 
अहयचय निष्ठानपूर्वक तथा एक भाग गोण रूप से भोगात्मक रूप से व्यतीत करने का 
विधान किया है। भाष्यकार व्यास ने 'भह्यचर्य गुप्तेन्द्रियस्पोपस्थस्प संघ: ऐसा 
लक्षण किया है, अर्थात्‌ गुप्तेन्द्रिय-मूत्रेन्द्रिय का संयम रखना ब्रह्मचर्य है। स्मृति 
आदि धर्मशास्त्रों से इसकी व्यवस्था इस प्रकार की गई है कि--५-६ वर्ष के वालक- 
बालिकाओं को ऐसे शिक्षणालयों में भेज दिया जाता था जो ग्राम तथा नगरों से 
३-४ मील की दूरी पर होते थे। वहाँ साप्तारिक अनुभव भ्रवीण वानप्रस्थी नर- 
तारियाँ वालक-वा लिकाप्रों के शिक्षणालयो के अध्यक्ष तथा अध्यापक होते थे । इन 
त्यागी, विद्वानों के सरक्षण में रहकर २४ वर्ष की श्रायु तक वालक तथा १६-१७ 
चर्ष की आयु तक बालिकाएँ, पृथक्‌-पृथक्‌ दने अपने-अपने गुरुकुलो में रहकर सांसा- 
रिक तथा पारमाथिक जीवनोपयोगी शिक्षाग्रहण करते थे। राजा हो वा रजड्डू, सवके 
बएलक प्राय: शिक्षर से अन्‍्तवस्त्रादि ग्रहण करते तथा मनु स्मृति कथित नियमा- 
नुसार पालन करते हुए अ्खण्ड ब्रह्मचर्य व्रत का परिषालन करते हुए स्नातक बनते 
थे। मनु का आदेश है-- 
सेवेतेमांस्तु नियमान्‌ ब्रह्मचारो गुरोबसन्‌, 
सन्नियम्येन्द्रिय ग्राम तपो बृद्धयर्थमात्मनः मनुः, २-१७५; 

पर्थात्‌ू--त्रह्मचारी गुरु के समीप रहकर सब इन्द्रियों पर यम-नियमों के 

झाचरण द्वारा अधिकार प्राप्त करके आत्मकल्याण का यत्न करें तथा स्नानादि से 
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गवित्न होकर नित्य सन्ध्या, अग्निहोत्न, झचाये के चरणों में प्रभिवादन-तमस्कार 
करें । पृथझ-ुवकू अपने श्रासनों पर शयन करें। अ्रसत्याच रण, चोरी, ह्सा-मा्स 
अक्षण, सुमच्धि, इतर, सेस्ट, अन्दत, माला झरादि; तेल की सालिस, सहलीर्स 
पदार्थ तथा गुड, मचु, रेचक पदार्ये ; जुझा, प्ंजन, छावा, जूता, नाच, गान, मादेव- 
द्रव्य, गिनेमा-ताटक तथा बीयेनाश में सहायक बाण, नोध, सोभ, मोह, मैथुन तथा 
कामजनफ स्वीदर्शन--सम्भाषण ध्रादि बग स्थाग करें....इसबेग कभी भी सेवन ने 
करें (स्वप्न में भी बोय का द्रण न होने दें) | 'सन्तियम्य इत्द्रिय ग्रामम्‌! ये दब्द 
स्पप्ठ प्रकट कर रहे है कि केवल उपस्थ का संयम करवा हो ग्रह्मचर्म नहीं है; समय 
इच्द्रियों का संयम करना ब्रह्मचारी के लिए भ्रावश्यक है, अन्यथा ब्रद्मतय तिप्टा् 
पूर्णर्प से न हो सकेगा | उपस्कियित नियमो का पालन करते हुए देदाड्रों सहित 
वैद, झास्त्र, उपनिपदादि आध्यात्मिक ग्रंथी कै तथा भ्रन्य लौ किक विज्ञानों के अ्रध्य 
यन के साथ नित्य आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यानांदि योगसाधन भी करें; प्रन्यथां 
अग्रने तीनो श्राश्रमों में ग्राध्यात्मिक भोजन का अभाव होने से मोक्ष की प्रमरीतत 
दुर्लभ हो जाएगी । शिष्टाचार के विपय में भी विधान है। जैसे--- 
अभिवादन शीलस्‍्प नित्य दृद्धोप्सेविनः, 
चत्वारि तस्प बद्ध॑न्‍्ते प्रायुविद्या यशोवलम्‌ । मनु ० २-१२१। 
अर्थात्‌--प्राव काल जायने और रात्रि को सोने से पूर्व भाचाय॑ झादि वृद्ध 
पूज्यजनो को प्रणाम किया करे, बृद्धननों के श्राशीवदि से ब्रती के झ्रायु, विद्या, यद्, 
बल की वृद्धि होती है। इसी प्रकार गुएजनों के साथ करते योग्य अ्रत्य व्यवहारों 
का विधान भी मसु० श्र० २ में यत्रन्तत्र आया है। जैसे, सदा गुर की झाज्ञा पालन करे, 
उन्हे भोजन कराकर स्वय करें, समिधा, स्नानाथथ जलादि लाये तथा ग्रन्य सेवाप्रो के 
साथ उनसे ऊँचे तथा उनके समान आसन पर न बेठे, उनसे विवाद, उनकी निन्‍्दा 
न करे, न सुते । कहा है-- 
परीषादात्‌ खरो भवत्ति ब्वायं भवति निन्‍दक:, 
परिभोक्‍ता कृमिभंवति कोटो भवत्ति सत्सरी | मनु० २-२०१। 
अर्थात्‌--मुस्जनो के दोषकयन से गधा और निन्दा करने से कुत्ता एवं गुरु 
को चोछा देकर अनुचित उपाय से घन और विदा लैने वाला--भोकता मरकर कीट 
तथा गुट का उत्कर्प सहन न करने वाला--डाह करने वाला शिप्य कीट-पतज्ध 
बनता है। वर्ज़्मानकाल में घर तथा नगरो में पहनेवाले विद्याथियो को भी यवा- 
शवित ये नियम पालन करने उचित है यथपि पाइवात्य शिक्षा प्रणाली ने प्रचीन 
उदात्तसावों को नप्ट्प्राय कद दिया है फिर भी जितना हो सके गुएजनों का आदर- 
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सम्मान करना चाहिए | माता-पिता का ऋण तो येन-केन प्रकारेण इस जन्म में 
समाप्त भी हो सकता है; परन्तु मनुष्य बनाने वाले गुरुजनों के ऋण से उऋण होना 
इस जन्म में तो सम्भव नहीं बनता; क्योंकि गुरूजन इस जन्म को सुधारने के साथ 
बह्यविद्यादान से परलोक भी सुधार देते हैं। इस प्रकार इस २४५ वर्ष के 'वसु/ नाम 
के ब्रह्मचयेकाल में लौकिक-पारलौकिक विद्या में प्रवीण, वल-वीर्य-पराक्रम-तेज 
से तेजस्वी होकर स्तातक वन जाने पर, ऐसे ब्रह्मचारी-स्नातक के लिए फिर तीन 
मार्ग हैं । यदि वह इसी जन्म में मोक्ष पाना चाहता है तो आजन्म ब्रह्मचारी रहकर 
विशेष योग साधन के द्वारा आत्मदर्शी तथा ब्रह्मदर्शी वनने के लिए चाहे आाजन्म 
ब्रद्मचारी रहे अथवा संन्यास ले ले । दूसरा मार्ग है यदि वह तुरन्त गृहस्थ न वनकर 
भ्रपने ज्ञान की विशेष उन्नति करना चाहे तो क्रमश: 'रुद्र', 'आ्रादित्य' नाम के ब्रह्म 
चर्यो की प्राप्ति करता जाय; तीसरा फिर चाहे गृहस्थ वने अथवा जैसा उसे जेंचे 
करे । ये दोनों प्रकार के ब्रह्मचर्यत्रत क्रञः ३६, ४८ वर्ष के होते हैं ।॥ जो यावतू- 
जीवन ब्रह्मचारी रहता है उसे 'नैष्ठिक-ब्रह्मचारी' कहते हैं। इस प्रकार जीवन का 
यह २५ वर्ष का ऊपाकाल उपरिलिसित नियम-संयम में व्यतीत करने वाले को 'वसु- 
ब्रह्मचारी' कहा जाता है; यह अगले जीवन की नीव है । इस परिषवव नींव पर बनने 
चाला भगला प्रासाद भी पक्क्रा हो जाता है । यदि अब अधिक विद्याध्ययन नही करना 


है तो उस व्यक्ति को अगला जीवन किस प्रकार व्यतीत करना है, इसका विधान निम्न 
प्रकार है । 


गृहस्थ-जी वन 
यृहस्थ-मीवन--संस्कार भेद से मनु्यों में ही नहों, पु-पक्षी-कीट-पतद्धों 
में भी भेद दीखता है । इसी दृष्टि को लेकर यह द्वितीय श्राश्रम बनाया गया है। 
डस आश्चम के विपय में मनुजी की सम्मति है कि--- 
सर्वेपामपि चेतेषां वेद स्मृति विघानतः, 
गृहल्य उच्यते श्रेष्ठः सं चोनेतान्‌ विभत्ति हि। 
यथा नदी नदाः सर्वे सागरे यान्ति संस्थितिस्‌, 
तयेवाश्षमिण: सर्वे गृहस्ये यान्ति संस्यितिम्‌ 
आ० ६, इलोक ८६--६० 8 
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अर्थातू-जैंसे छोटी सदियाँ झौर बड़े मद सभी सागर में प्राश्षय पाने हैं; एमी 
भाँति ब्रह्मनारी, वतस्थ, सन्‍्यासी झादि गृहस्थी से ही भोजन-बरत्ादि पावर जर्विंत 
यापन बर्ते है। इंग वारण गृहस्थाश्रम वो वेद-स्मृति श्रादि श्रेष्ठ मानते हैं । रत 
स्पष्ट हो रहा है वि भय श्राथमी अपने प्राश्म पर ये से बरें, यह श्राश्षम किसी 
भ्रन्य ग्राश्म से हीन नही वरन्‌ श्रेष्ठ है। श्रेप्ठता ना वारण बह ही दिया गया है, 
विश्तु यह अन्यास्य कारणों से भी श्रेष्ठ है । महामति पूर्वजों ने इस भ्राश्मम को एव 
विज्ञानेशाला वा रुप दिया है, जिम मोक्षायियों वी विंपयों में सुस-बुद्धि बनीं 
है, उनके तथा पितृ-ऋण वी निवृत्ति वे लिए ही इस प्राश्रम वी व्यवस्था वी गई 
है, विवामितापूर्ति वे लिए नही । वेद तथा स्मृतिवारों ने इसबा उद्देश्य यही बे 
लाया है। धर्म श्रौर मोक्ष-प्राप्लि में बाधर बने इन श्रर्थ भौर काम की भली प्रवार 
परीक्षा तथा तृप्ति करके आगे निर्वाघ गति से मोक्ष की ओर बढ सकें, दृष्टि श्वी 
गई है। इसके साथ भागों सन्तति भी धर्म-श्र्थ-काम-मोक्ष वी यथार्थ रुप से प्राष्ति 
करती चली जाय इसलिए १६ वर्ष की स्नातिका से--जो सय प्रकार से श्रेष्ठ हो 
२५ वर्ष का स्वातक वेद-स्मृति उक्त प्रतिज्ञाओं के साथ इस गृहस्थ में प्रविष्ट ही । 
इस आयु के भ्रनुपात से यह भी ध्वनित होता है कि ब्रह्मचारिणी वी विद्यान्वुदिं- 
बलादि ब्रह्मचारी की अपेक्षा न्यून होती है, ब्रह्मचारी वी विद्यान्चुद्धि वलादि डेई 
गुणा श्रधिक' होती है। गृहस्थ के लिए जहाँ भनेक प्रवार वे अहिसादि कर मों के प्राय- 
श्चिन के रूप में नित्य पचमहायज्ञों के वरने का विधान है, वहाँ पर रति-सम्वस्धां 
मिय्रमो का बडी कठोरता सं पालन करने वा विधान है । गर्भाधान एक पव्ित यर्ज 
माना गया है तभी स्मृतिकारा ने इसे करने से पूर्व अपने कुटुम्बियों की बताकर“ 
विधिवत्‌ गज्ञादि के द्वारा करने का विधान किया है । वर्तमान के समान समझे जाने 
बाला विलासिता का हीन कर्म नही है जो गुप्तलू्प से किया जाता है। गर्भाधान 
वा तात्पयें है एक महान्‌ आत्मा को अपने कुल में जन्म लेने के लिए श्राह्नात करना । 
ऐसे कृत्यी का नाम 'सस्कारों इसीलिए रखा गया है कि इस प्रक्रिया से आने- 
चाले जीव सुसस्कृत हो, भले ही । इसका प्रत्यक्ष प्रमाण यह है कि--ग्राम की कुछ 
गुठलियो को सोफ कर्पूर, अजवायन के पानी में, कुछ एक को नीम-करेले के रसो 
में इुबोकर पृथक्‌ पृथक्‌ वो ८ और अवुरित होने पर फिर सप्ताह मे एक वार इन्ही 
के जलो से सोच दिया करे, तो आप भी देख लेंग झौर हमने तो देखा ही है कि बह 
आम अपनी आयु पर्यन्त वैसे ही भ्राम उत्पन्‍्त करता रहता है जैसी वस्तु वे! जल 
से उसे सीचा गया था, सस्कृत किया गया था । इसी नियम के अनुसार वैद्य गण 
भी किसी धातु को भस्म को विशज्ञेप गुणों से युकत करने के लिए उचित झोपषधियों 
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के रसों से भावनाएं देकर अग्नि देते हैं; अग्नि पाकर उन ओपधियों के गुण संस्कार 
रूप से विद्यमान रहते हैं, पह्‌ बात सभी जानते हैं। यह नियम सनन्‍्तानोत्पत्ति में 
भी कार्य करता है । 
इस प्रकार गर्भाधान हो जाने के पीछे उन्हे सर्वेधा ब्रह्मचर्य का कठोरता से 
तब तक पालन करना चाहिए जब तक कि बालक माता का दूध पीता रहे । इससे 
विपरीत भाचरण करने से जहां अपने शरीर की क्षति होगी वहां इस दुराचार अथवा 
व्यभिचार के कारण सन्तति भी दुर्वेलेन्द्रिय, कामादि दुगु णों से युक्त उत्पन्न होगी, 
यह निश्चित है । क्योंकि काम क्रोधादि के समय देह का एक-एक कण इनसे व्याप्त 
हो जाता है । ऐसी अवस्था में कामातुर दम्पतियों के सम्मिलन से ग्रभ॑सथ बालक 
के खत का एक-एक कण काम से भरा हुआ होगा ; फलत: बालक प्रारम्म से ही 
कामवासना की प्रधानता लिए होगा, कामवासना से झ्ोत-प्रोत होगा। अनेक 
वर्ष हुए मैं बम्वई में ला० विशनदास जी के पास ठहरा हुआ था। विशनदास जी ने 
एक दिन आकर कहा, आइए महाराज ! आपको कलियुग का चमत्कार दिखाऊं।* 
उनके साथ जाकर देखा कि लगभग ४-४ वर्ष के वालक-वालिका नग्न खड़े मैथुन की 
नकल कर रहे थे; वे बालक पड़ोसी के थे । पड़ोसी को बुलाकर पूछा कि गर्भावान 
हो जाने के पीछे फिर आप कितने समय तक ब्रह्मचर्य का पालन करते है ? उत्तर 
मिला, साल या मास की तो बात ही नहीं, हम तो एक सप्ताह भी सहवास के 
बिना नही रह सकते । इस पर उन्हे उन्ही के बालकों की कुचेप्टा का दृश्य सुनाया। 
इससे लज्जित होकर भविष्य के लिए श्रतिज्ञा की कि गर्भावस्‍था में कभी सहवास 
नहीं करूंगा । 
बतंमान में प्रचलित की गई 'सहशिक्षा' जिसमे प्रथम कक्षा से लेकर उच्च 
कक्षा तक वालक-वालिकाएं इकट्ठे पढ़ते हैं, महाविनाश की ओर ले जाने वाली 
कुप्रथा है । इस पद्धति में बाल्यकाल से ही ब्रह्मचरय ब्रत पर कुठाराघात करने वाली 
चरित्रहीतता तथा अनाचार के सस्कार पड़ने लगत्ते हैं। भारत तथा विदेशों के 
समाचारपत्रों मे ऐसी अनेक दुर्घटनाएं पढने में आयः आ्राती रहती हैं। प्रमृतसर 
राजकीय कन्या पाठशाला का एक बार निरीक्षण हुआ | परिणाम जो निकला वह 
इस प्रकार था : १०० में ३० बालिकाओ के चरित्र दूपित थे । झ्मेरिका में डाक्टर 
बरोस राबन्स बच्चों की पराठ्शालामों के निरीक्षक नियुक्त किए गए | उनका 
कथन है कि स्यूयार्क एन० जो० हाई स्कूल मे १५ हजार कुमारियाँ पड़ती हैं। 
निरीक्षण करने पर ज्ञात हुआ कि ५ हजार वालिकाएं ऐसी थीं जिन्हें कुमा री होते 
हुए भी ब्रह्मचारिणी नहीं कहा जा सकता, अन्य दो हज़ार गर्भवती थीं; परन्तु 


३० बहिरजु-योग 


मे अविवाहित थी। साराण, वह यह पहो हैं कि ४ युमास्यों में से बेवव एक रो 
ही ब्र,ह्मबारिणी कटा जा सपना है । यह परिणाम विदेशी धिक्षणालयो वा है गत 
प्रत्येग व्यवस्था ये चिए प्रचुर घन, घतित व्यय वी जाती है । भारतीय गिक्षातथा 
शिक्षणालयों वी श्रवस्था-्यवस्था विससे छिपी है ? पहले सदाचार वी दृष्दिस 
भारत सर्वश्रेष्ठ बिना जाता था, परन्तु बतेमान बौद्धिए' दासता वे वारण पश्ि- 
मीय-अणाज्नी वी नकल ने भारत मी प्राचीन सभ्यता-सस्पृति वे गौरव वो सवा 
नप्-भ्रप्ट वर दिया है। प्राचीन बैदिय-सम्दरति एवं रमाते धर्मेजर्म लुप्त होते जा 
रहे हैं। यह प्रत्युवित न होगी यदि यह्‌ बह दिया जाए वि इन्हे जातन्वूकवर वष्ट 
किया जा रहा है जिसते हम कोई साम्प्रदायिव' न कह दे, कया धर्म तिरपेक्षता री 
भय गास्तिक्वाद है ? धर्म कया है, निसवे' भय से राष्ट्र भाज बाप रहो है। 
चेद स्मृति, सदाचार स्वस्थ थ॑ प्रियमात्मन, 
एतच्चतुविधप्राहु:. साक्षाउमंस्य लक्षणम्‌ | मनु०,२-१२ 
अर्थातू-वेद तथा स्मृतियों वे द्वारा कथित व्यरित तथा समाज के बर्मों 
पर आचरण बरना धर्म है कर्तव्य है। यो शिप्ट पुरुषों से अनुमोदित तथा अपने 
कोभी उचित प्रतीत हा । थिक्षा के विषय में, जो कि सदाचार का मूत है, वेद 
स्मृति, शिप्ट जनो का तथा अपना भी यही निर्णय है वि बालव-्वालिकाओों की 
विक्षा, पृथब-पुयकू गुरवुसत प्रणाली के द्वारा हो होनी चाहिए जिससे भारत वे 
भावी सन्तति विद्या, ग्राचार, बल, बुद्धि, परानम, विज्ञाव तथा आाध्यात्मिवतत 
प्रादि के सभी क्षेत्रा मे ससार भ सर्वेश्रे्ठ व सर्वमान्य हो सके । 
जो गृहस्थ इस झाश्रम का, बेद स्मृति कवित घर्म-कमों वा अनुष्ठान मन 

बचन-करम से करते हुए पालन करते हैं, बे सर्वेश्रप्ठ-उत्हृप्ट एवं सम्माननीय हैं। 
इनके कथन का सार यही है कि पितृ-ऋण पूर्ण करने के लिए २-३ सस्तान उत्तले 
करना ही पर्याप्त है। फिर जितेन्द्रिय रहकर समाज, जाति, राष्ट्र वी सैवा जो 
अपने से बन सके करे, इसमे भी मुश्यता धाध्यात्यिक उन्तति की रहनी चाहिए। 
ये पूरप सराहनोय तथा थार हैं जो कामोह्ीपक सामग्रो गृहस्थ को प्राप्त करके भी 
ब्रह्मचर्य ब्रत वा परिपालत करते हैं, अन्यथा इन साधना की श्रप्राप्ति म तो सभी 
अपने की यति-अहाचारी मान लेते है । मैथुन म शुत् का क्षय अति मात्रा भ होता 


है । शुक्र ही देह का राजा है, इसीलिए सभी महापुरुषों मे मुख्य रूप से धाटीरिक 
ब्रह्मचर्य पर अत्यधिक बल दिया है । सुधुतवार कहते है-- 


शुक्र सौम्य छित स्तिग्ध बल पुष्टिकर स्मृत्तमु, 
गर्भवोज बघुसारों जोवस्याथय उत्म ! १ 


यम-गृहस्य जीवन श्ेहृ 





श्रोजस्तु तेजो घातूतां शुक्रान्तानां पर स्मृतम्‌, 
हृदयस्थमपि देह स्थिति निबन्धनम्‌॥ २ 
पर्थात्‌--यह शुक्र पवित्र, शीतल, चिकना, वलपुष्टिदायक है, इस बीज से 
वालक-चालिका उत्पन्न होते हैँ; जीवन का सार और जीवन का मुख्याश्रय वा 
ज्योति है। देह को स्थिर रखने वाले रस, रक्‍़त-मांस-मज्जा आदि सात घातुश्नों 
का सार शुक्र है और शुक्र तेज एवं ओज है। यह समस्त देहब्यापी पदार्थ देह की 
स्थिति का स्थापक है, भरत: इस अमूल्य निधि की सव प्रकार रक्षा करनी चाहिए। 
मनु ने ब्रह्मचारी तथा भृहस्थ के लिए भी चेतावनी दी है कि-. 
मात्रा स्वस्रा बुहित्रा वा न विविक्तासनों भवेत्‌, 
बलवानिन्द्रियप्रामो विद्वांससपि कर्षति । मनु० २-२१५ 
अर्थात्‌--युवावस्था की माता (विमाता), बहिन, पुत्री के साथ भी एकान्त 
में एक आसन पर न वेठें। इन्द्रिय-समू ह वलवान्‌ होता है, अच्छे पढ़े-लिखों की बुद्धि 
को भी भ्रष्ट कर देता है। इस प्रकार अपने जीवत-सा र की रक्षा करते हुए गृहस्थाश्रम 
को भोग-विलास की क्रीड़ा-स्थली न बनाएँ । आप्तजनों का अनुभव है कि-. 
ने जातु काम: कामानासुपभोगेन शास्यति, 
हविषा  कृष्णवत्मेंव भूय एवाभिवरद्धते। मनु० २-६४ 
अर्थात्‌-संसार के भोगो से मनुष्य की तृप्ति नही होती, ज्यों-ज्यों भोग 
भोगता है, तृष्णा अधिक बढती है जैंसे प्नग्नि मे घृत डालने से ज्वाला अधिक प्रचण्ड 
होती है । इसी प्रकार सममी पुरुष, जो केवल सन्‍्तति के लिए स्त्री का सहवास 
करते हैं, और गर्भाधान हो जाने पर ब्रह्मचारी रहते हैं; एवं जो पालन-पोपण 
शिक्षण कर सकने योग्य २-४ सन्‍्तानें हो जाने पर फिर ब्रह्मचारी हो रहते हैं, वे 
देव-तुल्य है, उनकी सन्तति भी देवतुल्य तथा आदरणीय होती है । किसी स्मृति में 
ऐसा भी कहा गया है कि जब सन्नी रज-निवृत्त हो, सहवासं स्रवदय करे, तथा संतानें 
भी १० तक उत्पन्न कर ले । यह विधान उत्कृष्ट कोटि का नही जेंचता, हीन कोटि 
बा है। मनुष्य को पदुल्व से ऊपर उठकर मनुप्य त्तथा उसमे भी उच्च देवता 
बनना है। अतः अपनी दृष्टि सदा देवता बनने को ओर ही रखनी चाहिए। 
कामुकता की पूर्ति का तो कही झन्त नही है। महाराज भरत हरिने ठीक ही कहा है-- 
मत्तेभकुम्भदलने नुवि सन्ति झूरा५, 
केचित्‌ प्रचण्ड मुयराज वर्षेउपि दक्षा: ॥ 
किन्तु प्रवोमि बलिनां पुरतः प्रसह्या, 
कन्दपे-दर्पष दसने विरला मनुष्पा: ॥ 
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वमल गजसाज मे मरा था मई मरते याविदया सिह वी माल 
दश शूर सगार मे मित्रो है, विरु बाग को दमन करने में समर्भ मतृष्य विराह्ठ 
मिलो है, ऐसा निशाय से बहा फ़य शवाता है । यीटन्पएस से लेबर दासिवदेय तर 
इसा। दास ऐसे जाते है, सासाखि' प्रएृति पा देखरर ऐसा प्रतीत झोग है हि 
समार मे गायों प्र्य योई शर्य परते यो गही रद, गही एप यर्ग सुस्य है। धरे 
घमम गया गामालिए घानि मे गद़ा मे लिए वियाह की एप परम भौषण दर 
पार्ट है, परत्लु बियाए पी लितिग्सा से परम वा दमन बरने थे साथ धन्य सटखे 
शोग मौत लैये है । शाम मे दमस से धयदा वामपुहि से उत्पत्त हुए पत्नियों 
गाय पावन-पोषण-थिक्षण गरसे घर्थ उपाजेस मे योग्य बवावर फिर उसे विदाह/ 
उनयी सत्य भ॑ रागमीहादि मे कारण प्रायुन्मर कष्ट ही भौगते रही है। देशा 
है, प्रगेए बिवाहों से भी याम-सृष्ति नहीं द्ोती। भारा में भी एय्याव ऐसा पाया 
जब पनिय स्यक्ति तथा विभयवर राजें-महाराजे भगेगा परलियों बे सावन 
विलासिता दे विए श्रनय दामिया भी रसते थे। प्ररय में रित्रया भेटन्वारियों 
मे समान रफ्प्री जाती थी उसी परम्परा को सुसतमान राजों में यहा पर जाग 
पर दिया था| प्रव तो यह प्रथा राजो मे साथ-साथ समाणप्राय हो गई है । 
पर्मेद्धिया मे गुप्लेन्द्रिय सयसे बतवान है, इस घर विजय पाना धतिेटित 
है । इसी बारण 'गुप्तेद्धिय-सयम रो ब्रद्मसयंबत पावन परसे मे मुस्या दी गई है। 
इतिहास-पुराण तथा प्रत्यक्ष दर्शन मे ऐगे दृष्टाल्य प्रति स्यूत मिलते ह पिजि 
प्रात्मवत॒याण वो मुस्यता दयर श्राजन्म अ्रह्मनारी रहे हों। यदि गणना वी जाये 
तो सम्भव है सृष्टि के प्रादि स लेबर श्रव तब बुछ एक सौ ही निबत सर । इसमे 
सिद्ध होता है कि भ्रह्मचर्यश्रत वा श्रनुप्ठान वरना प्रति कठिन यर्म है। इसी वारण 
श्राप्त-ऋषियो-मुनियो ने इसे सर्वोत्तप्ट माना तथा इसवे प्रनुष्ठान बरते के लिए 
मानव-समाज वी उचित व्यवस्था या निर्माण किया। झत स्मृतिवरारों ने वेदानु- 
मति मे भ्रनुसार नियम बनाया कि--पुत्र के भी जय पुत्र हो जाय तो गृहस्थाक्षम 
था अन्य समस्त भार ज्येप्ट पुद्र पर सोपकर दम्पति प्रथवा एकायी पुरप वानपरस्थ- 
झाश्रम ग्रहण करे । यदि पत्नी साथ रहे तो भी इन्हें पूर्ण ब्रह्मचर्य दे समस्त नियमों 
वा बछोरता वे साथ पालन करते हुए, झात्मज्ञान वी जियासा बरे हुए, भिक्षा 
बरने श्रथवा अन्य श्राश्षम वा गुर्कुलो म॒ रहकर जीवन व्यतीत करना होता है। 
ब्रह्मचारी तथा ब्रह्मचारिणियों के गुरुवुलो में ये स्त्री-पुरुष पृथक्‌-पृथद्‌ रहकर 
उनके उत्तम शिक्षक बन सकते हैं तथा भ्रपनी साधना भी कर सबते हूं। बालवों 
वो जंसी शिक्षा ये बानप्रस्थी दे सकते हैं वैसी ब्रद्धाचारी प्रादि नही दे सकते , वयोवि 
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इन्होंने गृहस्य में रहकर बालकों का पालन-पोपण-शिक्षण आदि किया-कराया 
होता है; इन्हें वालकों की कठिनाइयों का पूर्ण ज्ञान होता है। इसी दृष्टि को रख- 
कर प्राचीन गुरुकुलों के संचालक ये वानप्रस्थी ऋषिगण होते थे और इनके झआश्रमों 
वा गुरुकुलों में कई-कई हजार ब्रह्मचारी निवास करके अनेक विद्याओं का अ्रध्ययन 
किया करते थे। सन्ध्या, अग्निहोत्र, स्वाध्याय, ग्रन्य-लेखन आदि का कार्य कस्ते 
हुए आत्मिक उन्नति की ओर मुख्य ध्यान देना आवश्यक है। स्मृतियां, उप- 
निषद्‌, दर्दान-झ्ास्त्र, इतिहास-पुराणादि प्राय: इत अरण्यवासियों की ऋृतियां ही हैं। 
इस प्रकार सांसारिक विपयानुभूति के पश्चात्‌ का जीवन भी झात्म-परमात्म प्राप्ति 
के लिए ही ब्यततीत किया जाता रहा है; तभी उस समय का भारत, जो घन-घान्य 
में ही मही वरन्‌ सांसारिक पूर्ण ग्रभ्युदय के साथ आत्मन्नान तथा बहाज्ञान में भी 
अग्रणी था, विश्व का पूज्य था--सर्व प्रकार से सुखी-संतुप्ट था। यदि वर्तमान में 
भी इसी प्राचीन पद्धति को अपना लिया जाय तो निश्चय ही लोक-संग्रह के साथ 
सुख-शान्ति तथा आत्म-परमात्मानन्द का उपभोग कर सकेंगे। इस भांति ७५ 
बर्ष की आयु के पश्चात्‌ झागे चलना चाहिए---जो 'संन्यास' कहा जाता है। 
संन्यास श्राथअम--मनु का विधान है-- 
घनेषु च॒ विहृत्येब॑ छुतीय॑ भागमायूष:, 
चतुर्यमायुपोभाग॑ त्यवत्वा सद्भानू परिव्रजेतु।मनु० ६-३३॥। 
अर्थात्‌--जीवन शेप रहने पर, आयू का तीसरा भाग नाना प्रकार के तप, 
द्रतों में दिपयानुराग को शानन्‍्त करके सब प्रकार के संगो को त्याग कर, सम्प्राप्त 
आत्म तथा ब्रह्मनिधि का वितरण करने के लिए, भिक्षाचर्या करता हुआ लोकोप- 
काराय विचरण करे। संन्यास का अ्र्य ही सर्द प्रकार का त्याग है; अत: अन्य सब 
प्रकार के त्याग के साय जीवन-मरण की चिन्ता का त्याग करके, शरीर को प्रारव्ध 
पर सौंपकर वैराग्य को धारण करते हुए विचरण करे। मनु का कथन है-- 
भ्रध्यात्मरतिरासीनो निरपेक्षो निरामिष:, 
झात्मनैवसहायेन सुप्ार्थों विचरेदिह। मनु० ६-४& 
भ्र्थात्‌--आत्मा द्वारा ब्रह्मचिन्तन मे लीन हुआ सनन्‍्यासी समस्त भोग-पदार्थों 
से विरक्त होकर विपयाभिनापा तथा देहाध्यास को त्यागकर मोक्ष की एकमात्र 
इच्छा को लेकर विचरण करे | तथा-- 
प्रल्पान्नास्थवहारेण रहः स्थानासनेन च, 
हिपमाणानि विषयेरिन्द्रयाणि निवत्तय्रेत्‌ु । मनु० ६-४१ 
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इच्धियाणां निरोधेन . रागदेपक्षयेण च, 
श्रहित्तायां व भूतानाममृतत्वाय कल्पते। मनु० ६-६० 
सूक्ष्मतां चान्ववेक्षेत्र योगेन परमात्मम:॥ 5 
अ्र्यात्‌--संत्यामी स्वल्पाहार करता हुम्रा बहिमु ली इन्द्रियों को प्रत्तः हे 
करके इन्हें राग-द्वेष से मुक्त कर दे; तब पूर्णे अरहिसक होकर प्राणिन्मात्र में झा 
भाव रखने से मोक्षमागी वन जाता है. तथासूक्ष्मातियूद्म ब्रह्म का धरमेमेध का 
द्वारा साक्षात्कार करके वह मोक्षगामी होता है। इस प्रकार यह चौथी प्राई ९ 
ब्रह्मचयं व्रत में ही व्यतीत हुई; भर मनुष्य ने अपने ग्रन्तिम लक्ष्य को ब्रह्माचर नतापता 
के द्वारा ही प्राप्त किया । 
याज्ञवल्क्य सहिता मे-- 
मनसावाचा कर्मणा सर्वावस्थासु सर्वदा, 
सर्वत्र मैयुनत्यागो ब्रह्मचर्य प्रचक्षते हु 
ऐसा कहा है। श्र्थात्‌--बुद्धि, वचन, और कर्म के द्वारा सब प्रवस्था्रं में 
सदा सब जगह मैथुन का त्याग देना पूर्ण ब्रह्मचर्य बहा जाता है। ऐसा नियम 
विशेषरूप से सन्यासी, वानप्रस्थी, ब्रह्मचारी के लिए पालनीय है; क्योंकि गृहरस 
को सन्‍्तानोत्पत्ति के लिए गास्त्र की आजा है कि वह इस 'काम' का नियम से उप 
भोग करे । इस भाति मानव के ७५ वर्ष ब्रह्मचर्ये-साधता-उपस्य के समम में ही 
व्यतीत करने का विधान पाया जाता है। मत-बचन-कर्म के द्वारा ब्रह्मचर्य व्रत 
कैसे पालन किया जा सकता है, श्रव इसे स्पष्ट करते हैं । 
बौद्धिक ब्रह्मचय--बिसी भी प्रकार से रति-भावना वृद्धि में उत्पन्त न होने 
देना बुद्धि द्वारा ब्रह्मचर्थ पालन करना है, गीता का कथन है--- 
विधयात्‌. ध्यायत्तो पुंसः सद्धस्तेपृूपजायते, 
सज्भात्‌ संजायते कामः कामात्‌ क्रोघोडभिजायते ! २६२ 
अर्थातू--विपयों वा चिचार करने से उन विपयो के संग वी इच्छा-यूवि की 
वयमना उपजती है, श्र उप्त सड्भ से काम की इच्छा जाग्रत होती है । इससे स्पप्ट 
है कि ऐसा साहित्य न पढें, ऐसा दृश्य न देखें, ऐसी बाते न सुनें जो कामवर्देक एव 
उत्तेजक हों । काम का मुख्य रूप में सम्बन्ध स्त्री से साना जाता है; अत. श्रार्प- 
बथन ऐसा है वि--- 
स्मरण कीर्तन केलिः प्रेक्षणं गुप्तमापणम्‌, 
संरुल्पाध्यवसायश्य जियानिय्‌ लिरेव च॥। १ 
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एदस्मेथुनमप्टाड्ूं प्रवदन्ति सनीषिण:, 
विपरीत ब्रह्मचर्यमेतदेवाष्टलक्षणम्‌ ॥ २, सुश्रुत 
अर्थातू--नारी का स्मरण, स्त्रियो की चर्चा करना, उनके साथ खेलना- 
कूदना, यौवन और सौन्देय से प्राकृप्ट होकर वार-बा र देखना, एकांत मे बातें करना, 
भोग-विलास की बातें सोचना तथा करना, फिर नारी की प्राप्ति की कामना 
करना और इस कामना को पूर्ण करना, मैथुन करना अब्रह्मचयें है तथा इनका 
पूर्णतया त्याग ब्रह्मचयें है। इन इ्लोकों में तीनों प्रकार के ब्रह्मचर्यो का दिग्दर्शन 
करा दिया गया है। ऐसे अनाचार से विचार से भ्रप्ट हुई बुद्धि श्नेक प्रकार के 
पापों का कारण बन जाती है, और ये भुुनिप्ट विचार ही मनुष्य को वचच तथा 
कर्म में प्रवृत्त करने की उकसाते रहते हैं। इस विपय में एक दृष्टांत स्मरण हो 
आया है। कपूरथला-निवासी पालारामजी अपनी दो पत्नियों को अन्य सम्पत्ति 
के साथ छोड़कर, विरक्त होकर अमृतसर में झ्रा गए थे। स्थिति इतनी उच्च थी 
कि कई-कई दिन समाधिस्य रहते । परीक्षार्थी जनों ने एक वार समाधि मे बेठे 
हुए इनकी जाँघ पर अद्भार रख दिया। ये उसी प्रकार वे रहे ओर जाँघ पर 
घाव हो गया । गृहस्थी इनकी सेवा करते ही थे, किन्तु पेशाबर की एक देवी श्रच्छे- 
अच्छे व्यण्जत भ्रोर भोजन नित्य लाने लगी। इसकी एकान्तिक सेवा से सन्त 
पालारामजी को मोह उत्पन्न हो गया और वे इस देवी को लेकर ममक-मण्डी मे 
एक मकान लेकर रहने लगे | फलतः, वह समाधि और वेराग्य कर्पूरवत्‌ उड़ गए। 
अ्रनुराग बुद्धि का विकार है, इसलिए मनु ने युवा माता, बहिन, पुत्री तक के साथ 
एकान्त में बैठने का निपेध किया है । बुसंस्कार न जाने कब उभरकर गत्तं में 
गिरा दें; इसीलिए वोद्धिक रूप से सदा सचेत रहने की आवश्यकता है। 
चाचिक-पअ्रह्मचयं--इसमे विशेष रूप से वाणी का संयम ही किया जाता 
है। अश्लील गीतों का गाना, एकान्त वार्तालाप, श्रश्लील वा श्रशिप्ट उपहास, 
सौन्दर्य की स्तुति वा निन्‍दा आदि करना नर-नारियो के लिए त्याज्य हैं; इनसे 
कामुकता को प्रोत्साहन मिलता है, और इसे क्रिया में लाने की प्रवृत्ति को उत्तेजना 
मिलती है। पूर्वकाल में सिनेमा नहीं था। जो सदाचारी ब्रह्मचारी रहना चाहें, 
उन्हें श्रव भी त्याग देना चाहिए | हम तो इतना परामर्श ही दे सकते है । 
शारौरिफ ग्रह्मचर्य--जो विचार और वचन से ब्रह्मचर्य का पालन करते 
रहते हैं उतके लिए शारीरिक श्रह्मचर्य पालन करना अति कठिन नहीं रहता। 
इसमें विशेष रूप से उपत्य आदि कमेंन्द्रिमों सहित शरीर के द्वारा ब्रह्मचर्य का 
पालन किया जाता है । स्त्रियों का स्पर्श, आज्निज्लन, चुम्बन, पर-वारियों के साथ 
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घुल-मितपर बैदता, यात्रा वरना, गरेजेन्टेरों में स्त्रियों वे सप्रो में जाना, रोग 
धदस्था मे नर्गं मे मेरा सैसा आदि शारीरिय परम बह्मसर्य के कादप हैं। पर्चा 
सभ्यता का प्रनु करण परते हुए नारियों ये साथ वाचना, घूमता प्रादि ब्यवत्तार 
धास्‍्त्र प्रसग्माय सथा प्रा्येन्स स्थान मे विपरीन झ्राचरण है; इसे प्रनेय दु्पर्टि 
णाम देखते सुनने मे श्राए हैं। ऐसे सव पर्म प्राठ्ठ प्रभार थे मेथुनों में सम्मितित 
हैं। शरीस्थास्त्र ये श्मुगार घाहार सदा साया, सुपच, पुष्ठियर होता चाहिए, 
शुक्र जो पता, दूपित बरने बाला ्राहार सयये लिए त्याग्य है। बल व दि 
स्वप्त में भी शुत्र क्षय ने होने पाए, सूप्रेख्दिय बा ध्रनावश्यव स्पर्श एव ह्वमपा 
तो घृणित वर्म हैं, वौपीन वा लगोट धारण वरना उत्तम है । पामोद्ीपन मैंविश 
रूप से शरीर का स्पर्ण तथा सोन्दर्य-दर्शन सटायप होता है। शिव-शुराण में प्र 
था कि विस्यात विश्व सुल्दरी 'सन्ध्या' ये सौन्दर्य तया यौवन पर सलत्या पिता 
ब्रह्मा तथा पभ्राता वशिष्ठ दोनी प्रासवत हो गए। ऐसी चर्चा सुनवर शिवजी में दीती 
मो फ्टययर डाला । सन्‍्ध्या वो जय यह सत्र समाचार मिला तो बह दुसित होवर 
घर ध्यागवर वन म जावर तपलीन हो गर्ट थी। दूसरी बात यह भी प्राय 
सभी वो ज्ञात है वि सर्वगुण सम्पन्न, वलिप्ठ भूर महाराज भ्तू हरि को दृष्टि 
श्रोमत वर, रानी पिगवा बोचवान--ड्राइवर पर श्रासवत हो गई थी; ई 
आसबित वा ज्ञान होने पर भरत हरि विखन हो गए थे। उन्होंने जब शत तले 
तब सर्वप्रथम इस भ्रनद्ध बाम” को तथा कामामिभूत नर-नारियों सहित अपने 
को भी घिवयारा है-- 
या चिन्तग्रामि सत्त्त मयि सा विरक्‍ता, 
साउन्यमिच्छति जन स जनो$न्‍्य सकत-। 
भ्रस्मत्‌ छृते च परितुप्यति काचिदन्या, 
घिक्‌ ताञच तज्च मदनम्च इमा च मा च। नीनिं० शत० हे 
अ्र्थात्‌--ससार की गति वैसी आइचयमयी हैं, मैं श्रपणी जिस पत्नी त्रो 
सदा हृदय से प्रेम करता हू वह मुभसे विरक्‍त होवर अन्‍य जार प्रुरुष में प्रनुर्की 
है, शोर वह मूढ भी इसे त्याग क्सी अन्य नारी को चाहता है, भ्राश्वयें है वह वेश्मा 
मुभमे स्नेह वरती है, मुझे चाहती है, अत काम वे दास बने नर-नारियों सहिंत 
मुझे ओर उस काम वो भी घिककार है। इसीलिए नीतिकारो ने कहा है-- 
प्रत्यातस्ना विनाज्ाय, दृरतइचाफलप्रदा , 
अ्ध्यभावेन सेवन्ते राजा वह्ठि* गुरु स्तिय. । 


--युभा०्पृष्ठ १६२, इली० ईैश४ 
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अर्थात्‌--राजा, अग्नि, गुरु, नारी इनकी घनिप्टता नाशक तथा दूरी 
अफल्नप्रद होती है; भरत: इन्हे मध्यम स्थिति मे रहकर सेवन करना चाहिए, न 
अति निकट से, न अति दूर से । 
इस प्रकार हमने देखा कि काम-रोग की चिकित्सा जब नारी के द्वारा की 
जाती है तभी कप्ठप्रद संसार के विस्तार मे फंसकर भनुष्य जन्म-मरण के कष्ठ- 
चक्र में फंसा रहता है; अन्यथा जो जितेन्द्रिय रह सकते हैं उनके लिए गृहस्थ की 
आवश्यकता नहीं है, भौर 'झ्रात्मबोध' की प्राप्ति के सम्मुख अन्य कोई पदार्थ 
प्राप्तव्य एवं कर्तव्य भी नहीं है। सभी ऋण आत्मदर्शन से समाप्त हो जाते हैं-- 
ऐसा आत्मज्ञ तत्त्वदर्शियों का कथन है । 
इन आप्त महापुरुषों के वचन स्वानुभूत होते हुए वेदानु कूल होते हैं। 
“ीर्यघारणं ब्रह्मचयंम्‌' ब्रह्मचर्य से अनुपम गवित मिलती है; जैसे-- 
सुगन्धो योगिनो देहे जायते बिच्दुघारणात्‌, 
यावद्‌ बिन्दुस्थिरो देहे तावत कालभय कुत:। 
चित्तस्यत्तंनृर्णा शुक्र शुक्रायत्त च जीवितम्‌, 
तस्माचछुक्र मनइचेव रक्षणोयं प्रयत्वतः॥ गोरक्षा पद्धति, 
शुक्र के पूर्ण रक्षण से योगी की देह में सुगन्ध उत्पन्न हो जाती है, भर 
जब तक यह शुक्र देह में सुरक्षित रहता है मृत्यु से भी भय नहीं रहता। मनुष्यों 
के चित्त और जीवन का आधार यह शुक्र है अतः इन दोनों की रक्षा पूर्ण प्रयत्त 
से करें। इसकी पुष्टि योग करता है-- 
बहाचर्य प्रतिष्ठायां बीयलाभः । २-३८ 
इसमें “वीर्य' घब्द की व्याख्या करते हुए कहते हैं--उस दीर्य-शक्ति की 
प्राप्ति से अलौकिक गुणों की भ्राप्ति होती हैं। उनमें से एक विभूति यह प्राप्त होती 
है कि वह विनीत-सौम्य शिष्यों के अन्त करणो मे योग सम्बन्धी ज्ञान का दर्शन 
करा देने में समर्थ होता है। ब्रह्मचारी का देह तेजस्वी, कान्तिमान, स्फूर्त होता है, 
आरोग्यता के कारण सदा मुखमण्डल पर प्रसन्नता तथा निर्मयता खेलती रहतो 
है। भ्रयर्ववेद में ब्रह्मचर्य-सूक्त' है; उसमे ग्रह्मचर्य की महत्ता दर्शाते हुए अन्यान्य 
बातों के साथ कहा है-- 
आचार्यो गब्रह्मचारो, ग्रद्मचारों प्रजापति: 
प्रजापति: विराजत्ति: पिराड इसद्रोमवेदु बद्यो। 
+ञयवें० ११-७०-१६ 
झर्थात्‌ू--ब्रह्मचारी ही उत्तम प्ाचाये हो सकता है, क्ताफगरी पाल कत 


श्र बहिर्लृ्योग 


की रक्षा करनेवाला प्रजापति होता है, प्रजापति ग्र्मचारी लोक में अमबता ह्प्ना 

शक्तिशाली परम ऐष्वर्यवान्‌ होकर इस्र के समान सबयो व्ष मैं स्टतैयाी 

होता है । एवं एक वावम से वेद ने इसवी महिमा का अन्त कर दिया-- हि 
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अ्र्थातू--बहाचर्य की महाणवित से देवों ने मृत्यु को वष्ट कर दिया, जीते 

लिया। ऐसी साक्षी के सामने होते हुए वया भ्रव भी ब्रह्मचर्य का पालन व्यर्थ समभा 
जा सकता है ? 


पम-पश्रपरिग्रह-बौदिक 
झपरिग्रह--यम का यह परचिवा भ्रज्ध है। भाष्यकार व्यास ने इसकी 
व्यास्या की है-- 
विपधयाणामर्जन रक्षण क्षय सं्गाहिसा दोप- 
दर्शनादस्वीकरणमपरिय्रहः॥ योग २-३० सूत 
अर्थातू--ज्ञानेन्द्रिय तथा कर्मेन्धियों के विषयरूप भोगो के उपभोग मे, 
श्र्थात्‌ विषयो के उपार्जन वा सग्रह करने में, उनकी रक्षा करने, उसके स्थिर 
रखने में हिसा तथा उनकी क्षीणता मे होनेवाले वौद्धिक बष्टो को देखकर, हर 
पर विचार करके इन्हें वृद्धि, बचन, कर्म से स्वीकार त करना “अपरियग्रह' है। 
बौद्धिक भ्रपरिप्रह-यह श्रनुभूत तथ्य है कि अपने लिए भलेन्दुरे शा 
निर्णय करके फिर जब अपने कल्याण के लिए निश्चित तथ्य को बुद्धि स्‍्वी- 
कार कर तेती है तब उसके विपरीत आचरण करना किसी भी मनुष्य के लिए 
सम्भव नही होता, यही निमम सर्वेत्र कार्य करता है एव प्रत्येवा कर्म के शुर्त- 
दुख रूप फलोका श्रनुभव भी बुद्धि ही कराती है। भत. यदि बुद्धि विसी भी 
इच्द्रिय-द्वारा भूह्दीत वा सगृहीत विषय को स्वीकार न करे तो उसकोन तो 
वाणी कह सकती है न शरीर कर सकता है! यहा तक कि जब बुद्धि समाहित 
होती है अथवा किसी विवेचन में निमग्त होती है उस समय उत्पन्न ही रहें एव्दी 
बो--भाषण आदि नो कान युनते नही, झुते हुए भी नेत्र रुप को ग्रहण नही ससय्तेः 







बौद्धिक--अ्रपरिग्रह झ्६ 


ऐसी अवस्था सब विपयों की होती है; विवेचनाविहीन इन्द्रियों को बुद्धि जब किसी 
विपय के ग्रहण करने के लिए प्रेरित करती है, तव ये उन्हें प्रहण करने लगती हैं। 
इस प्रकार गुण-दोप निर्णायिका बुद्धि जब इन विपयों के ग्रहण, रक्षण आदि में 
अकल्याण तथा हिंसा आदि पाप का निश्चय करके इन्हें सर्वेथा ग्रहण नहीं करती- 
कराती, तथा काम, कछोघ, लोभ, मोह, भय-ग्रस्त होकर किसी भी देश, काल, दिशा, 
अवस्था में विषयों को अस्वीकार करती है तव यह 'बौद्धिक-अपरियग्रह' होता है; 
अन्यथा यह बौद्धिक-परिग्रह है--विपयों का उपभोग है--विपय-सेवन है। 
विषय क्यों त्याज्य है ? इसलिए कि विपयों में आसक्ति बन्धन तथा इनके 
उपभोग में मृत्यु का भय होता है; गरुड़ पुराण में कहा है-- 
पतड्भ मातड्रः कुरज्ध भूद्धा मोना हता पंचभिरेव पंच, 
एक: प्रसादो स कर्य न हन्पेत थः स्ेवले पंचभिरेव पंच 
अर्थात्‌--एक-एक विषय में आसक्त हुए पतऊ्ू, हस्ती, हरिण, अमर, प्रौर 
मछली अपना जीवन खो बैठते हैं तो यह प्रमादी मनुष्य क्यो न इनमें फंसकर मारा 
जायगा जो पांचों इन्द्रियों के विपयों में आासक्त हुआ पांचों का सेवन करता है। 
हम नित्य देखते हैं, रूप के लोभी पतंगे दीप-भिखा पर गिर-गिरकर जल मरते हैं; 
इसी भांति झूप-यौवन पर झासकत मनुप्य नारी की प्राप्ति के लिए मर मिटते हैं । 
स्पर्श में आासक्त गजराज बन्धन मे झ्रा जाता है; हस्तियों को पकड़नेवाले व्यक्ति, 
एक बड़ा कूप-सा खोदकर उसे तृण, वास आदि से ढक देते हैं, उस पर अथवा उसके 
समीप ही या तो जीवित हथिनी या कृत्रिम हथिनी को बांधकर खड़ा कर देते है। 
हथिती के स्पर्श वा झालिगन का लोभी हाथी जब उसके पास जाता है कूप में गिरा- 
कर वाघ लिया जाता है। हरिण को पकड़नेबाले जाल बिछाकर कोई सुरीला 
थाजा बजाने लगते है, मधुर झब्द के लोभी हरिण उसे सुनकर जब उधर श्षात्ते हैं 
जाल में फंसकर पकड़े जाते हैं । इसी भाति गनन्‍्ध का लुब्धक भौरा कमल पर बैठा 
उड़ता नही, रात्रि के समय कमन के बन्द हो जाने पर उसीमें घुट मरता है। मछेरे 
बांस में बंधे छोटे से काठे पर मास का टुकड़ा अथवा अन्य कोई ख़ानेवाली वस्तु 
लपेटकर जल में छोड़ देते हैं, उसे निगल लेनेवाली मछली पकड़कर मार दी जाती 
है। झतः कवि मनुष्य का ध्यान आकर्षित कर रहा है, पाचों विपयों के दास बने 
व्यक्तियों की दुर्दंशा की ओर ऐसा भी कहा है--- 
रु विषस्प विषयणां च॑ दृश्यते महदन्तरम्‌, 
उपभुक्ते यिपंहन्ति विधया: स्मरणादपि। सुभाषित॑० 
अर्थातु--विप तथा विषयों में यहमहान्‌ भेद देसने में श्राता है, बिप तो 
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साये जाने पर मारता है और विपय स्मरणमात्र से मार देते हैं। तंगी च-- 
इच्धियाणां तु सर्वेपां यद्चेफ क्षरतीखियमू, 
तैनास्य क्षरत्ति प्रज्ञादु्तं! पात्रावि बोदकम्‌! 
यह हइस्वेद्धियग्राम॑ संयम्प थे मनस्तवा, 
सर्वात्‌ स॑ साधयेदर्यान्‌ श्रक्षिण्यल्थोगतस्तनुम्‌ 
>-मन्‌० २-६६, (९९ 
प्रथत्--समस्त इच्द्रियों में से यदि एव इख्िय भी विपयोन्मुख वा 
प्रासवत् होती है तो मनुष्य के ज्ञान वी क्षीणता इसी प्रकार होने लगती है जमे 
जलपात्र से श्रयवा छोटे से छिद्ववाले घर से जल बहू जाता है। अत योगी बारह: 
मुखी-इद्धियो को मन के सहित वश में करके, भरीर को व्यर्थ कष्ट ने देता हैगी 
अ्रपने लक्ष्य को सिद्ध करे। श्रन्यच्च--- 
इच्द्रियाणों प्रसंगेन दोषमृच्छत्यसंशयम्‌, 
न्नियम्य तु तान्येव ततः सिद्धितियच्छति। मनु ०, रे६३ 
इन्द्रियो के विषयों में आसक्त होने से योगी निस्सन्देह दोषी वी ह 
और इन्द्रियो को वश मे रखने से अपरिग्रह की सिद्धि होती है। तथा-- 
इस्द्ियाणा बिचरतां विषयेप्वपहारिषु, 
संघमे यत्नमातिष्ठेद विद्वान्यन्तेव वाजिनाम्‌ । मनु० २:८८ 
श्र्थातृ-विपयो में विहार करनेवाली इच्द्रियो वो रोकने मे योगी इस पर्कीर 
यत्न करे जैसे योग्य सारथी रथ के घोडी को वश्न में रखता है, तभी प्रत्याहार बी 
सिद्धि हीती है। तथा-- 
श्रुत्वा स्पृष्ट्वा च भूकत्या झात्वाच यो नर> 
न हृष्यति ग्लायति वा स विज्ञेयों जितेद्धिय'। मन्‌०, २:६८ 
जो थोगी पाचो इस्दियों के विषयो को ग्रहण करता हुआ भी इप्ट-अनिए्ट 
को प्राप्ति से सुख तथा ग्लानि-कप्ड अनुभव नही व र्ता वह्‌ पूर्ण जितेखिय-अत्या- 
हार-सिद्ध योगी है। 
बाचिक-पअ्रपरिप्रह--प्रत्येक प्रकार से वाणी वा सयम रखना, जैस्े-असत्य 
छलकपट युक्त कठोर, परुप बचन ने बोलना, निन्‍दा न करवा, झ्धिक न बोलनी+ 
लोभ, मोह, भोध, वाम वन्य होकर, सर्द काल-देश-जाति में बाणी का दुरुपयोग न 
करना 'वाचिव-अपरिग्रह' है--वाणी के द्वारा विपयो से प्रवृत्त होने वा भादेश भी 
न देना चाहिए । इसके विपरीत परिग्रह तथा श्रप्रत्याहुर है। भ्रनावश्यक याचता, 
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मनोरंजन में हासोपहास करना, अपने पास अधिक पदार्थों के रखने के लिए वाणी से 
प्रवृत्त होना वाचिकपरिस्रह के ही अन्तर्गत हैं। मौन, वाचिक-अपरियग्रह का महान 
साधक है। 
शारोरिक-प्रपरिग्रह--अपनी यथार्थ आवश्यकता से अ्रधिक धन-घान्य, 
चस्त्र-भूमि का उपाजेन तथा संग्रह न करना 'शारीरिक-अपरिग्रह' है। इसके लिए 
आवश्यक है कि पूर्ण परिश्रम करके उपाजित सम्पत्ति का अपने तथा परिवार के 
लिए उतना ही उपयोग करे जिससे स्वयं तथा परिवार के सदस्य विलासी न बनें; 
अधिक संग्रह करने से जहां अन्य जनसाधारण आवश्यक भोजन-वस्त्रादि के न 
मिलने से कप्ठ पाएंगे--अभिज्ञाप भी देगे, वहाँ अधिक लोक संग्रह करने में अधिक 
समय, परिश्रम लगेगा तथा पाप, हिंसा आदि भी होगी $ इनके संरक्षण की चिन्ता 
तथा भावी स॒न्तति अधिक भोग-सामग्री को पाकर विलासिता-प्रस्त होने से उत्पन्न 
अपयश का कारण वनेगी । सांसारिक बन्धन भी बढ़ेंगे और दुढ होंगे । 
यदि चारों ही श्राश्षम अपरिय्रह के ब्रती दव कर इसे पूर्ण रूप से पालन 
करने लगें तो संसार के प्राणियों को अ्रधिक सुख प्राप्त हो। श्रपनी मिजी ग्रावश्यकता 
स्वयं निर्धारित करके उतमी ही भोग-सामग्री ग्रहण करे तो श्राज ही यह नरक-सा 
भूमण्डल सुखधाम वन जाए। भाग्यवद्य, आवश्यकता से अधिक प्राप्त ऐश्वर्य को वेद 
के आदेशानुसार 'तेन त्यकतेन भुंजी या” त्याग भाव से वॉटकर भोगना चाहिए; और 
“मायूयः फस्य स्विद्घनम्‌' के आदेश को किसी प्रकार से किसी की वस्तु को ग्रहण 
न करके पालन करना ही उचित है । इसके लिए श्रावश्यक है कि मनुष्य लोभ तथा 
तुप्णा-वश होकर दूसरों के भोग्य-ऐश्वर्य को देखकर डाह न करे। अपने तथा परि- 
बार के मोह में फेंसकर तथा अन्यान्य कारणों के वश्ीभूत होफर भी पदार्थों का 
संग्रह न करे। किसी देश-विद्येप में जाकर, किसी जाति-विद्येप से, किसी काल-चिणेप 
में लोभ-मोह ग्रस्त होकर श्रधिक सग्रह न करना 'शारीरिक-अपरिग्रह' है । 
पूर्ण पुरुपार्थ करते हुए जो अर्थ प्राप्ति हो उस पर सन्तुष्ट रहना सर्वोत्तम 
हैँ। यदि चारों झ्राश्ममवार्सी इस सात्त्विक घारणा को धारण कर लें कि दान लेना 
ठथा बिना प्रत्युपकार किग्ये कुछ भी लेना हमारे योग-क्षेम का घातक होगा तो अम्थु- 
दय का कारण बनेगा। जो संन्यासी, वानप्रस्थी, श्रह्मचारी गृहस्थियों का कुछ भी 
उपकार फिये बिना उनका दान खाते हैं--वे ऋणी वनते हे। किसी-न-किसी रूप में 
उन्हें वह ऋण चुकाना होगा भप्रत्यथा वे अपने उद्देश्य में सफल न हो सकेंगे। धन- 
घान्य वा प्रति-संग्रह इतना सुखदायक नहीं होता जितना क्िकप्टप्रद होता है। चोर, 
डाक ,जूटेरे ऐसे घनिकों की घात में रह कर झयवा राजा अधिक 'कर' लगाकर उस 
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अधित धा था हरण पर सेते हैं । युभाषित है-- 
जनपत्पर्जने दुह्य त्ापमन्ति विपत्तिपु। 
मोहयस्लिच सम्पत्तों क्‍्यमर्या सुतायहा ॥ है 

धा मे पमाने में सदा महान बष्ट उठाना पढ़ता है, नाता प्रवार वा विष 
तियाँ केतनी पदगी हैं, धन मे राग भी बढ जाता है, भ्रत धन सुरादायत रही देती 
जाता। ब्त युद्धिमान इस सं्रह श्रावश्यवता मे प्रधिव नहीं विया बखें। 
'कुम्मीषान्या ब्राह्मणा ' घडा-मर प्न्न रसने बाते श्रपरिग्रही ब्राह्मण होते हैं। रे 
उक्ति यो सायेव बरने बालों में महामाष्य ये टिप्पणोवार धब्यट' भी ऐमे ही पे 
वे बाश्मीर में शालातुर में रहते हुए घट भर भ्प्त से भधित वही रखते में। बाइमौर 

मद्वाराज उनयी यह प्रतस्था सुनवर श््न-वस्त्रादि से मरी ग्राढी लेबर उपस्थित 
हुए। इनये स्वीवार न वरने पर महाराज ने वहा कि श्राप जैसे महापण्डित मेरे 
राज्य में ऐसी निर्धन-मी प्रवस्या में रहे यह मेरे लिए भ्रतिवष्टकर है प्रौर प्रनिष्द- 
यर भो । ऐसा सुनकर त्यागी शिरोमणि न उत्तर दिया वि' श्रापकों मेरे इस मे 
रहने से बष्ट होता है तो मैं श्रापवे देश को ही छोड़े देता हूँ, भ्रौर वे महाभा' 
मात्र लेकर पजाय में चले झाये। ऐसे भ्रगणित दुष्टान्त हैं। योगदर्शन अपसिय+ 
सिद्धि वा यह फल बतलाता है-- 
श्रपरिग्रहस्थ॑ ये जन्मफथता सम्योध ॥ --योग, २-३६ 

इस पर भाध्य है--अ्र्थातू-प्रपरिग्रह सिद्योगी को ऐसा साक्षात हो 
लगता है वि में वौन हूँ--मेरा स्वरूप वया है, मैं पहले वौद था, विस अवस्था 
था , एव मरने के पश्चात्‌ मेरी क्या मति होगी, मुक्ति होगी श्रथवा पुन लौटकर वह 
आना होगा इत्यादि का ज्ञान हो जाता है। इस प्रकार भूत-मविष्यत्‌ पी जिश्ञार्त 
निवृत्त हो जाती है। 

बेदान्त के ग्रत्या में प्राय मत्न-यत्र ऐसा मिलता है कि दम, दम, तितिक्षा 
उपरति सम्पन्न शिष्य वो आत्मज्ञान का उपदेश वरे, ये चारा ही 'अपरिय्रह' नें 
अन्तर्गत भा जाते है। शम' वा अर्य है--मन, बुद्धि की श्वान्ति, भर्थात्‌ बुद्धि पर 
भ्रपिवार हो जाना । 'दर्म' वा श्र है--इच्द्रियदमन, इन्द्िया वा वश्च में हो जाता। 
'तितिक्षा' वा अर्थ है--सह॒तशीलता, विषयो वे त्यागने से उत्पन्न होनवाले कंप्ट 
तथा इन्द्दों के सहन में उत्पन्न वेदवा अयवा इन्द्रियो को विफयो से तृष्त न होने 
देने से उत्पत्न दु सो वा सह्प सहन करना / “उपरति ! वा अर्थ है---विपयो के भोग 
से बुद्धिका उपर्त--विरक्‍त हो जाना--निवृत्त हो जाना। इस प्रवार इन्द्रियो को 
विपया वा प्राह्मर न मिलने से इनका दमन हो जाता है । तब इन्द्रियगण तथा मन 
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का व्यापार समाप्त हो जाने पर बुद्धि स्वतः शान्त बनी रहती है--यह शम हो गया । 
भोग तथा विपमों के न मिलने से उत्पन्त बेचैनी तथा हन्द्दों के सहन में उत्पन्व 
बेदना का सहन करना तितिक्षा है । कप्टदायक विपय तथा संसार में अनुराग न रह 
कर इनका विचार भी न आने देवा उपरति है। इस प्रकार धिपयों का ग्रहण, 
रक्षण, सज्भ, भ्रहिसा आदि की निवृत्ति हो जाना रूप “अ्रपरिग्रह' इन चारों से सिद्ध 


होता है । 


दूसरा श्रद्ध--नियम 


यम के समान, कई आचार्य नियम के भी १० विभाग मानते हैं जैसे-- 
तपः सनन्‍्तोष झ्रास्तिय्य दानमीश्वर पूजन 
सिद्धान्तवाक्य श्रवर्ण छीमती च जपो हुतम्‌। 
नियमादद प्रोकता योग ज्षास्त्रविद्यारदेः ॥ 
>-याज्ञवल्वय-संहिता 
अर्थात्‌--तप, सन्‍्तोष, ईश और बेद पर विश्वास, दात, ईश्वर-पूजा, 
सिद्धान्त वाक्‍्यों का सुनना, जप, ध्यान, लज्जा, मति, तप तथा अग्निहोत्र, ये दस 
नियम कहलाते है । तथा-- 
शौच जपस्तपो होसः अद्धाउपतिथ्यं चार्चनम्‌ 
तोर्थाट्न॑ परार्थेहा तुष्टिराचार्यसेवनम्‌ ।। 
भागवत, स्क०, ११/आअ० २०, इलो ० ३४ 
अर्थात्‌--शौच, जप, तप, होम, श्रद्धा, अतिथिसत्कार, ईशभक्ित, तीथें- 
अएणण, फर-बल्याण्ण बी णफ्दणा, सन्तोएय, णुरू के, प्यरएणे: के सियाछ, थे ९११ नियण हैं. 
किन्तु हम अपनी मान्यता के अनुसार--- 
शौच सन्‍्तोष तपः स्वाध्याय, ईशइवरप्रणिघानानि नियमाः ॥॥ 
योग, २-३२ 
अर्थात्‌--कथित झोच, सनन्‍्तोप, तप, स्वाध्याय, ईश्वरभविति, इन पाँच 
नियमों की व्याख्या करते हैं । 
इोच--शुद्धि दो प्रकार की होती है--बाह्य और झ्राम्यन्तरिक | इसमें मतु 
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का बथन है-- 
परड्धिर्गान्राणि शुद्धघन्ति मन. सत्मेन शुद्धि । 
विद्यातपोम्यां भूवात्मा युद्धिशनिन धुद्धघति ॥ ५०१०६ 
अर्थानू--जल से परीर के श्रद्ध-पत्य द्ष णुद होते हैं। भौर मन सत्यात्रण 
से; विपर्यय-वितत्पादि से रहित ज्ञान से बुद्धि शुद्ध होती है; जीवात्मा तपदचरपक 
द्वारा निर्मेल्न बने चित्त में स्वरूपस्थिति को प्राप्त करता है--ग्रात्मा वी मही घुढठि 
है । पूर्वेबत्‌, ये नियम भी युद्धि-वचन-कर्म के द्वारा आचरण करने योग हैं। मह नदी 
स्मरण रसना चाहिए। है 
वोड़धिक-शौच--वेद शास्त्रौवत निपिद्ध कर्मों के त्याग से, वर्ग! ही! 
लोभ, मोह; भ्रान्ति विपर्यय-विकरप के भ्रमाव से, ईर्ष्या, देप, तृष्णा, अ्भिमतिं। 
कुविचार पचलनिणों की निवृत्ति से, तथा दया, ऋणुता, वम्नता, प्रणबतया गायत्री" 
जप, शिवसबत्प, श्रहिंसा, सत्यादि की धारणा वेदशास्त्र के स्वाध्याय के हाए 
निरन्तर सर्यगुण के प्रवाहित रहने तथा वृत्तिनिरोष-समाधि से बुद्धि वी घ्ढि 
झ्ोती है । 
वाचिक शौच--कठोर, भनृत, निन्‍्दा, वाकूछल; सामान्य छल, उपचार ४ ते 
के त्याग तथा सत्य, मधुर भाषण, स्नेह, सान्त्वना युक्त-वचन एवं प्राणायाम सवाई 
शुद्धि होती है। वर्चा, पान की जड़, वंडवे बादामों का सैवन (वैद्य के परामर्म 
से) करने से जीभ के दोप दूर होते हैं, कण्ड-स्वर मबुर हो जाता है। 
शारीरिक-क्षौच--मिट्टी, गोवर, गाजती मिट्टी, उवटन, सावुत, वरिफ/ 
रीठाआदि मल कर जल के द्वारा घोने से त्वचा एवं अज्ञों की शुद्धि होती है। हो 
वाह्मशौच कहते हैं। विरेनन, वस्ति, नेति, घौति, वमन-गजकरणी, दातुत+ ब्रह्मदातुन, 
जलनेति इत्यादि कर्मो से देह वी आान्तरिक शुद्धि होती है। सात्विक, गुर कमाई 
का अन्न, जो नियमित परिमित रूप में लिया जाय तथा भद्र भ्राचरण, जिसमें हिंसा 
चोरी, व्यभिचार, मास, मदिरा, मैंथून का परित्याग रहता है, इससे शरीरमीरोग 
रहकर शुद्ध रहता है। एकादशी, श्रमावस्या, पूर्णिमा आदि के ब्रत-उपवातत तथा 
चान्द्रायण आदि महाब्रतो से शरीर शुद्ध होता है--ऐसा साधु-प्राचरण बारीरिकः 
शौच है। 
उकन प्रकार से जब वाह्य और आ्ाभ्यन्तरिक शुचि हो जाती है, तब उससे 
प्राप्त हौनेवाले फल का वर्णन योग इस रूप में करता है-- 
औओचात्‌ स्वाजू जुगुप्सा परैरसंसग: । २०४० 
अर्यातू--जब वाह्म शौच की सिद्धि ही जाती है--योगी धपनी दिव्यदृष्दि से 


नियम--शारीरिक शौच--संतोष ड््‌ 





अपने शरीर में रस, रवत, मांस, अस्थियों के साथ यत्र-तत्र पड़े मल-मूत्र और वात, 
कफ, पित्तादि के विकार के दश्शन कर लेता तथा मलों को सदा निकलते हुए 
देखता है। तव उसे अपने शरीर से विरति होने लगती है---राग का झ्रभाव होने 
लगता है। अपने शरीर के समान ही दूसरों के शरीर भी मल-मूत्र के पिण्डमात्र 
भासते हैं। अत: उनके साथ मिलना, संसर्ग रखना भी झरुचिकर होने लगता है और वह 
एकाकी रहने का यत्त करता है एवं अपविन्न देहों के साथ स्पर्श भी नहीं करता 
चाहता । देहाध्यास-शरीर को ही अपना स्वरूप मानने का अज्ञान न्यूनतम हो जाने 
से इस शरीर से यन्त्र के समान व्यवहार करने लगता है--यह वाह्यशौच का फल 
होता है । आगे आन्तरिक शुचि का फल यह होता है-- 
सत्त्वश्युद्धि सौसनस्पेकाप्रयेन्द्रियजयात्मदर्शन योग्यत्वानि च ॥ २-४१ 
अर्थात्‌--मेत्री, करणा, मुदिता, उपेक्षा के अभ्यास से चित्त शुद्ध होकर 
सौम्य-क्षान्त बन जाता है। चित्त, बुद्धि, मन में एकाग्रता वढ़ने लगती है, इन्द्रियों पर 
विजय प्राप्त हो जाती है। इस प्रकार इन्द्रिय, मन, वृद्धि, चित्त के शान्त-सौम्य-एकाम्र 
होने से “प्रात्मदर्शन! की योग्यता आ जाती है । श्रात्मदर्शन होने पर देहाध्यास की 
सर्वेया निवृत्ति हो जाने से योगी को स्वत: ब्रह्मदर्शन का अधिकार मिल जाता है। 
स्वामी दयानन्द के जीवन की यह घटना है--पाचक को यह ग्रादेश था कि 
बह सदा ताज़ा जल भोजन-स्तान आदि के लिए भरा करे | आलस्यवदा उसने एक 
दिन वासी में हो ताज्ञा जल मिलाकर स्नान के लिए दे दिया। स्नान कर लेते पर 
स्वामीजी ने पाचक से ऐसा करने का कारण पूछा । पहले तो याचक ने प्रपना 
दोप स्वीकार न किया; परन्तु डॉटने पर वह अपना दोप मान गया। अन्तः-वाह्य- 
शौच से प्राप्त यह इन्द्रिय की दिव्यता का दुष्टान्त है। तथा, आज से ३४५ वर्ष पूर्व, 
प्रसिद्ध योगी स्वामी सियारामजी मूलतान (पजाब) में प्रायः जाया करते थे। एक 
दिन सायकालीन सत्सज्गु की समाप्ति पर किसी व्यक्ति ने कुछ दक्षिणा भेंट करने 
के लिए हाथ वढाया। अनायास स्वामीजी से भी आज अपना हाथ बढ़ा दिया 
(यद्यपि वे कभी ऐेसा नही करते थे) । हाथ पर रुपया पड़ते ही स्वामी जी ने बह 
रुपया यह कहकर गिरा दिया कि 'इससें बड़ो गर्मो है! । पूछते पर उस व्यक्ति में 
“हत्पा के मुकदमे में मिले मेहनताने का उसे दताया ।' यह सुनकर सत्मत्री दी चकित 
रह गए। यह भी शौच-सिद्धि का दुप्टान्त है । 
सम्तोष--नियम का दूसरा अद्भ सलोष है। इसका लक्षण टै-आअरीर से 
पूर्ण युरुपार्य द्वारा प्राप्त घन से अधिक की लालसा ने करना; न्यूनाधिक की 
प्राप्ति पर शोक और हे मे करता। 
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द्विए सतोष--धन ऐश्तर्यादि भोग सामग्री वी स्वसपता मं ईइवर-समाए- 
प्रारूघ पर विसी प्रवार का 'गिला/ वा टोय बुद्धि में न उपर्ज, और ०० 
की प्रचुरता वा भ्रधिकता मे हर्प न होकर श्रावश्यरता से श्रधिव वो च्यी ४ 
विचार रहे--यह बौद्धिव सन्तोप है | वौदिय-सन्तोष तमी होता है मर 
तथा स्वानुभूति के आधार पर बुद्धि भोग-तृप्णा को त्याग देती है। हम 
ग्रादेश है-- मागृध कल्यस्विद्धतम्‌ । जब विचारपुर्वक अपने भाग्य पर हर 
दुढ होगा तभी तो किसी का धन ग्रहण न करने वा विचार तथा श्राचिरी 
होगा। शास्त्रों में-- 
सतोष परमास्थाय सुखार्थों सयतो भवेतू, 
सतोपमूलहिसुख॒ दु समूलविपर्यथ । मनु० ४-६९० 
अर्थात्‌-यथासभव शक्ति के अनुसार पच महायज्ञ, ग्रतिधि, पु, भूरे। 
बुदुम्ब तथा श्रपनें जीवन के निर्वाह के लिए जितना धन उपाजेन करना प्रावर्ध्या 
हो उतना ही करना सन्तोप बहलाता है। तृष्णान्तोम लालसा त्यागकरता 
बुद्धि होगर सुखी वन, वयोकि सुस वा मूल सन्तोप है, इससे विपरीत आचर्स्ण 
दू खदाई होता है । 


गृहस्थी-वर्गे जो दूकान करते हैं व्यापार, कारखाने चलाते हैं तथा कि 
आदि कम करते हैं इनको भी सन्‍्तोप वरना चाहिए--प्रर्थातू--इृवान मे व्यापार्र 
तथा कारखाने म॑ घाटा पड जाने पर, कृषि म सूखा वा प्रतिवृष्टि हो जाने मैं हुए 
विव्ाश्ष से चिन्तित न होकर, अन्याय लोभ रोप के वशीभूत न होवर बुद्धि मे ५०४ 
भता लाने का प्रयत्त करना चाहिए। इन हाति-लाभो को अपने प्रारब्बनवर्म की 
फल मानकर सन्तुप्ट रहकर पुरुषार्थ करना ही उचित है । 
प्रत्येक श्राश्नमी को सयमी-सतोपी होना श्रावद्यवः है अन्यथा नाना प्रकार 
के कष्ट उपजते है। अन्यतू-- 
सतवोषामृत तृप्ताना यत्‌ सुख शात चेतसाम्‌, 
बुतस्तद्घनलुब्धानामितवचेतश्चधावताम्‌ । सुभाषित २ ६ 
अरधथोत्‌--सन्तोषरूपी झमृत से तृप्त घान्तचेता भहापुरपों को जो धुर्त 
मिलता है, वह धत ऐवरे के लोभी इधर-उधर भागनेवालो को प्राप्त नही होती । 
तथा-- 
न योजनशत दूरबाध्यमातस्य तृष्णया, 
सतुष्टत्य फर प्राप्तेप्पर्थ भवति नादर । सुभाषित २००१९ 
प्र्यातू--तृष्णा के दास बने हुए मनुष्य के लिए सैक्डा मीलो वी दरी भी 
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दूरी नही है । वह देश-विदेश में अर्थकामना पूति के लिए मारा-मारा फिरता है; 
परन्तु सत्तुष्द योगी समीप झाई लक्ष्मो को भी ठुकरा देता है। इसका आँखों-देखा 
दृष्टान्त देते है। अमृतसर में नहर के किनारे एक सन्त लछमनसिंहजी रहते थे । पास 
के 'गरवाली' ग्राम से वे एक समय हो चार रोटियों की भिक्षा करके खा लेते थे । 
इससे भ्रधिक कुछ नहीं ग्रहण करते थे । उत शान्त सन्तोपी महात्मा के दर्शन मै प्राय: 
फरता रहता था। एक दिन देखा, नगर के धनीजन उन्हें बलातू कुछ रुपए दे रहे हैं 
आर सन्‍्तजी ना-ता कर रहे हैं। अन्त में एक घनीजन ने सनन्‍्तजी के कपड़े में रुपए 
बाँध दिए झौर वे चलते वने । सन्‍्तजी ने पास वह रही नहर में वे रुपए कपड़े सहित 
फेंक दिए । मेरे पूछने पर कहने लगे--जो वस्तु मेरे काम की नही उसे अपने पास रख 
क्र क्या करूँ। ऐसे महान पुरुष, जिन्हें ऐश्वर्य तथा भोगों की तृष्णा मिट चुकी है, 
सनन्‍्तोष का आनन्द लेते है । भ्राव्यान है--प्रसिद्ध महात्मा 'कणाद' ग्रपनी पत्नी के 
साथ कहीं जा रहे थे। मागें में जब 'सघुशंका' (मूत्र) करने बैठे तो समीप ही एक 
कलश भ्रद्मफियों से भरा उघड़ा दीखा । उठकर उन्होंने उस कलश पर मिट्टी डाल 
दो। समीप शआ्राने पर पत्नी ने पूछा,'क्या दूढ रहे थे ? ” बोले, “बताने की वात नही 
है।” देवी स्वयं देखकर आकर कहने लगी, “मिट्टी तथा अशरफियों में अभी भेद बना 
हुआ है; चित्त लुभायमान न हो, इसीलिए झपने इस कत्नश पर मिट्टी डाल दी।” 
यह उत्कृष्ट कोटि का बौद्धिक-सन्तोप है । आचार यम ने प्रसिद्ध वालक नचिकेता 
, की परीक्षा करते हुए आत्मजिज्ञासा के बदले में जब अतुल भोग-सामग्री देने को 
कहा तो उस परमसन्तोपी-निःस्पूही-विरक्त-बुद्धि का दिया ,उत्तर पुन-पुनः दोह- 
राने योग्य है--- 
इयोभावामत्यंस्य यदन्तकंततु सर्वेन्द्रियाणां जरयन्तितेज:, 
अपि सर्वजीवितमल्पमेव तवेववाहास्तव नृत्यगीते । 
चवित्तेन तर्पणीयो मनुष्योलपस्यामहे वित्तमद्राक्ष्मचेत्त्वा, 
जोचिष्पामो यावदीशिष्यसित्वं, वरस्तुमेवरणीय स एवं | कृठ ०,२६-२७ 
है आंचाय॑ यम, उत्पन्त हुए मनुष्य तथा सब ऐइड्वर्यादि पदार्थ नादवान 
हैं, भ्राज नहीं तो कल नष्ट हो जाएंगे तथा इन्द्रियों के तेज को भी भस्म कर 
जाएंगे; कितना ही लम्बा हो--जीवन का अन्त भी होना ही है, उसके पीछे ये सब 
ऐडवर्य यहीं पड़े रहेगे। ऐद्वर्य से मनुष्य तृप्त हो गया हो, ऐसा सम्भव नही है, 
'तृप्णेका तरुणासते'। मनुष्य भी अपनी आरायु से श्रधिक जीवित नहीं रह 
सकता । झतः हे आचार्य, मुझे चरदान प्रदाव कौजिये--यह्‌ सन्तोपामृत-परितृप्त 
का कथन है। कवि कहता है--प्तवत्र सम्पदस्तस्य संतुष्ट यस्प सानसम्‌, उपानद 





+ 


० बहिरफु-योग 
७७-०-६-०-०-२-७७००९**** 


गूठपादस्यनतुचर्भावृत्तैयभू ) जिम महापुरुष वी बुद्धि विवेवमे तृप्त तबा सबुद हो 
गई है उसे सर्वत्र सम्पदा-ही-सम्पदा मितरती है। जैसे जूता पहिने पुरुष दे विए मार्तों 
पृथ्वी चर्म से मढी हुई है । उसके लिए लक्ष्मी वा बोई महत्व नही रह जाता। है यी 5 
वुम्भ के एवं मेले पर में एक सल वो बुछ रपए श्रवित बरने लगा। महात्मा कह 
लगे, "मैं इन ठीवरियों वा वया करूँगा | श्राज ६० व्े हुए, मैंने इन्हे स्पर्म तब नहीं 
किया”, वितना सन्तोप झौर त्याग है ( जिनम तुष्णा बलवती है, वे सदा ही विकिए 
परेशान तथा भ्रणान्त बने रहते हैं, श्रपमानित भी होते हैं, जैसे--तृप्णेदेवी नमस्दू- 
क्य धैर्य विप्लवकारिणी, विष्णुस्त्रेलीपपनायोडपियत्वया वामनी फूत । है देवी 
तृष्णे, तुे नमस्कार है, क्योकि तू महापुरुषों के श्रन्त वरणो मे भी विज्लेप उर्ले/ 
कर देती है, तिलोकीनाथ विष्णु को भी तैरे पदार्पण से 'वामत' वा तुच्छ एप धारण 
करना पडा था भर तीन पाद भूमि की याचता भी वी थी । सन्तोप का अभय हो 
जाने से झाशा-तृष्णा श्रति वलवती होकर मनुष्य के जन्म-मरण प्रवृत्ति दोष श्र 
दु खो का कारण वी रहती है। 
श्राश्ाहि मनुष्याणा कश्चिदाइचर्यश्रखला, 
यपाबद्धाप्रधावन्ति मुक्तास्तिप्ठन्ति पगुवत्‌। 
सुभाषित, १० ७६-१९ 
भर्यातू--प्राग्रा की दृढ्तर साकल से बंधे मनुप्य ससारके भोग-ऐस्वर्यों वी 
प्राप्ति के लिए दिन-रात भागे फिरते है और आश्ञा-तृष्णा से विरवत बने महातृः 
भाव शान्त होकर बैठ जाते है--मानो उतके पर ही नही हैं । 
आशा के दास बने व्यक्ति ससार के ही दास बन जाते हैं । जिन्होंने झाश्ी 
को दासी वना लिया है यह ससार उतका दास बन जाता है! अत लोभ, मोह, राग 
आशा, तृष्णादि के वशीभूत न होकर सदा सन्तोप का आश्रय ग्रहण करे। योग दर्शन 
कार के वथनानुसार-- 
सन्तोषादनुत्तम सुखलाभ ) २-४२ 
सन्तोप से सर्वोत्तम सुख मिलता है। बुद्धि के प्रसादगुण से वो द्विब-सन्तोष 
होता है। 
बाचिक सन्तोध--वाचालता वा त्याग देना वाचिक-सन्तोष है। कटुबचन 
सुनवर,भ्रपमानित होकर, हानि उठाकर भी कोधादि से आवेश में न आव र दुर्वचननीं 
का त्याग, निवृत्ति का उपदेश, स्वल्प भाषण, विवाद वा त्याग, गुरुजनों से प्रताडित 
होकर भी प्रत्युत्तर न देवा तथा यथाशक्ति मौन रहना श्रादि वाचिव-सस्तौष वहा 
जाता है। हरद्वार में सत्त विमलदेव रहते थे । उनवी वाणी पर सदा कढ, बठोर। 
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अपशब्द (गाली) ही नृत्य किया केरते ये । एक वार गद्भा के किनारे चलते हुए उनका 
साथ हो गया । सुअवसर देखकर मैंने उनका ध्यान इस अवगुण की ओर आकृष्ट 
किया । उन्होंने कहा, 'मैं इस अवगुण को जानता हुआ भी त्याग नही सकता, झ्राप ही 
इसका कुछ उपाय बतायें ।” मेरे कथन पर उन्होने गद्भाजल हाथ में लेकर तीन वर्ष 
तकमौन रहने का व्रत लिया और उसका यथेप्ट फल निकला। वाणी के द्वारा होने- 
चाले सभी दुव्यंवहारों का परित्याग कर देने से वाचिक-सन्तोप की प्राप्ति होती है। 
शारीरिक-सन्तोष--शरीर से हिंसा, चोरी, व्यभिचार, विपयों का उपभोग, 
किसीका अपकार, बलात्कार, अत्याचार आदि दुष्कर्म न करना तथा काम-क्रो घादि- 
जन्य-विकारों से प्रभावित होकर कुकर्म न करना एवं दीन-दुखियों की सेवा, 
म्रह्मचर्य का पालन, सत्कर्मो का अनुष्ठान करना शारीरिक-सन्तोप है । अपराधी को 
दण्ड न देना, हानि करनेवाले को प्रताड़ना न करता ओर शरीर को भोग-विलासी न 
बताना भी इस सन्तोष में सम्मिलित है। तीनों प्रकार के सन्तोष से प्राप्त सुख के 
विपय में भाष्यकार व्यास ने प्रमाण दिया है--- 
यच्चकाम सु लोके यक्च दिव्य॑ महत्सुखम्‌ ॥ 
तृष्णाक्षय सुखस्पते नाहुँतः घोडपों कलाम ॥ 
इस लोक में पाउनच भोतिक भोगों का स्थूल-इन्द्रियों तथा स्थूल शरीर से 
भोग होता है, और सूक्ष्म शरीर के द्वारा सूक्ष्मतन्मात्रिक भोग, अथवा लोक-विशेष 
स्वर्ग में भोगा जानेवाला दिव्यभोग तृष्णा-क्षय से प्राप्त होने वाले परम सुख- 
सन्तोष का सोलहवाँ अंश भी नही है--ये सब दिव्य-अदिव्य भोग-सुख मिलकर भी 
तृप्णा-क्षय के १६वें अंग के सुख के समान नही हैं । सुभाषित का इलोक है--- 
झाशा बलवतो कष्ट नेराश्यं परम॑ सुखम्‌। 
झाशा निराशा ऊृत्त्वातु सुखं स्वपिति पिद्धला घ 
पापप्ठ ७४-इलो. २२ 
बलवती आशा महान्‌ कप्टदायक है, और निराशा परम सुखदायक है; आशा 
को निराशए में परिणत करके (बदल कर) झव पिझ्ुला सुख की नींद सो है | 
एक उपास्यान के अनुसार कोई पिज्भुला नाम की वेश्या अपने प्रेमी की प्रतीक्षा में 
रात-भर द्वार पर खड़ी जागती रही । उसके न आने से उत्पन्न निराशा तथा विरति 
से उत्पन्न सुस्त से उसे निद्रा आ गई। तव से वह उस कर्म को त्याग सदा के लिए सुखी 
हो गई। कहते हैं उसने फिर ऐसा कहा--जैसा प्रेम हराम से वैसा हरि से होय, 
चला जाय बेक्ण्ठ को हाय न पकड़े कोय ॥' सन्‍्तोप के अभाव तथा तृष्णा की वृद्धि 
हो जानेपर जो ६०० रुपये घाला १००० की, हजार हो जाने पर लाख की, फिर 
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करोड वी इच्छा बरता है। श्रतृप्ति उसे राजा, महाराजा, चम्रवर्ती, बुपेर तथा 
राज इन्द्र बन जाने के स्वप्न दिसाती चली जाती है। अ्रन्त म मृत्यु द्वी इससे पद 
छुटाती है। सुमापित है--- 
झ्राद्व राक्षतों पुंसामाशव विषमडझ्जरी; 
श्राश॑वजीर्णा मदिराधिया्ा सर्व दोष भू: । 
गिरि मंहान्‌ पिरेब्धिमंहानब्धेनेभो महत्‌ । 
नभसो5पि महरद्‌ ब्रह्म ततोप्याशा गरीयसी ॥ 
न्ज्पूप्ठ ७६ 
अर्थात्‌--यह आज्ञा मनृष्यो का भक्षण करनेवाली राक्षसी श्रववी वि 
की वेल के समान है, श्राशा ही वासी मदिरा के समान तथा सब दोषी का मूक 
कारण है। ससार में पर्वत बडा गिना जाता है, पर्वत से बडा समुद्र है, शौर समुद्र से 
महान्‌ आकाश है, अन्त म झ्राकाझ्ष से भी महातृतम ब्रह्म है, परन्तु यह भाशा बहा 
से भी महती दीखती है--जिसके वश में तीनों लोब हैं। इसीलिए सर्वे प्रवार से 
प्राशा-तृष्णा को त्यागकर परम सन्तोप घारण करनेवाले को सर्वेत्र पूजा होती है। 





देव- 


नियम का तीसरा श्रद्ध---तप 


“नियम का यह तीसरा अज्ञ है । इसका लक्षण किया है-- 

तपो इन्द्र सहनम्‌, इन्द्राइच, जिधत्सा-पिपासेशोतोष्णे, स्थानासने काप्ड 
सौनाकारमोनेच । द्रतानिश्चेव यथायोग कृच्छुचानद्रायण सान्तपादीनि।। 

योग, सा० पाद भाध्य यूत्र ३२ 

अर्थात्‌--भूस-प्यास, शौत-उष्ण, स्थान तथा आसन वे कप्टों को सहने 
करना, आकार-मौत, काष्ठ-मौन धारण करना, एकादशी, अमावास्या, पूर्णिमा 
तथा चान्द्वायण, #च्छचान्द्रायण, सान्तपन आदि ब्रतो को करना---तप है। कीमिक 
वाचिक्-्वोद्धिक तपश्चरण सिद्धिप्रद होता है। 

बोडिक-सफप--वबुद्धि मे दो प्रकार वी विचार-धाराओो का प्रवाह बहा करता 
है, विलप्ट तथा अक्लिप्ट । इनम से विलष्ट-प्रवाह--वाम-क्रोधादि विवार, 
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लोभ-मोह-दपं-निनन्‍्दा-राग-हेप-संशय-अ्रान्ति-जन्य कुवृत्तियों का सदा निवारण 
करते रहना; अ्रपमान, हानि, निन्‍दा से भी बुद्धि का सन्तुलग॒ न खोना; हिंसा, 
असत्य, स्तेय, व्यभिचार, परिग्रह आदि यम-नियमों के विपरीत भावनाओं का दमन 
करना, विषयों मे दौडनेवाली इन्द्रियों और मन का दमन करते रहना; आसक्तियों 
से हटाना बुद्धि का तप है। अन्यत्‌ू-- 
मनः प्रसाद: सोम्यत्य॑ सोनमात्म विनिग्रहः 
भावसंशुद्धि रित्येंतत्तपो मानसमुच्यते ॥ गीता, १७-१६ 
अ्र्थातू--मन, बुद्धि की शान्ति-स्वच्छता-पवित्र॒ता का सम्पादन करना, 
संकल्प, विकल्पात्मक मानस-वृत्तियों को रोकना, व्यापार न करने देना, व्यवहार में 
छलकपट न करके शुद्ध व्यवहार करना, सदा सात्तिवक विचार रखना वौद्धिक-तप 
है। यहाँ पर मन से तात्पये बुद्धि का ही है। एवम्‌-- 
येषु थेषु दृढ़बद्धां भावना इच्ट चस्तुपु॥ 
तानितानि बिनष्टानि, दृष्टानि किमिहोत्तमम्‌ ॥ 
सुभापित॒० पृ० ३८६, इलो ० १४६ 
अर्थात्‌--जिन-जिन दृश्यमान पदार्थो में आ्रासक्ति को भावना दृढ़ हो गई 
है, वहाँ-वहाँ से बुद्धि को हूठा कर ऐसा निश्चय धारण करना चाहिए कि समस्त 
दृश्यमान पदार्थ नाशवान हैं । तथा-- 
जम्मेंव व्यर्थतां नोते भवभोग प्रलोभिना। 
काच सूल्येन विक्रीतो हन्त चिन्तीमणिमंया ॥ 
सुमापित० पू० ३६१, २०५ 
प्राप्त हुआ यह्‌ सानव-जन्म, संसार के भोगों के प्रलोभन मे फेंस जाने से 
व्यर्थ ही गया, चिन्तामणि-रत्व के समान मानव-जीवन को देकर काँच के 
समान हीन विषयों को जिया, यह कैसी विडम्वना है। बुद्धिगत एक छोटा-सा विकार 
भी कभी-कभी जीवन भर दुस्ली करता रहता है, यह प्रत्यक्ष देखने मे भाया। अमृत- 
सर में एक महात्मा रामदासजी झ्रा टिके थे । भोजन में वे प्रायः अंजीर णैसे फलों 
को उबाल कर लेते थे और जब फल नही रहते उनके पत्ते उबाल कर खाते रहते । 
ऐसा झाचरण देखते मुझे पर्याप्त समय बीत गया । एक दिन उन्हें नगर में जाते देख 
उत्कण्ठावज्य मैं भी उनके पौछे चल पडा । वाजार में एक हलवाई ताज जलेवबियाँ 
उतार रहा था । सनन्‍्तजी ने गरम जलेवियों के धाल में मुँह डालकर खाना आरम्भ 
कर दिया | हलवाई ने विना आगा-पीछा देखे उनकी पीठ पर करने की सार प्रारम्भ 
कर दी। पीठ पर जहाँ-तहाँ रक्त उभर झाया। आस-पास के व्यक्तितियों ने महात्माजी 
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की इच्छावी तो 






को मार मे बचा लिया। मैंने सग्रता से पूछा, “महाराज ! जलेवियों पे से 
मुझे भ्राज्ा देते। में ययेच्छ ला देता, ऐसा क्यों किया ? ” महात्मा ने प्रतिशालि से 
कहा, “२६ वर्षों से जलेबी साने का विचार बुद्धि को विचन्नित विए हुए है। समनात 
तथा जीभ के दमन करने पर भी जब इसने पीछा नहीं छोड़ा तब इसे जलेतिया 
मिलाने यहाँ ले आया था ।” उनके तप और त्याग से प्रभावित अमृतसरबातती जन, 
इस दृष्य को देख और उनके उत्तर को सुन कर चकित रह गए। विपयभीग के बिए 
रसना श्रादि इन्द्रियों को प्रवृत्त न होने देना--ब्ौद्धक तप है। गीता में कहा हैः< 
स्रिविधं_ नरकस्येदें द्वारंनाशनमात्मनः। 
काम: फ्रोधस्तया लोनस्तस्मादेतत्‌ भय त्यजेंत्‌ ॥ १६-११ 
अ्र्थात्‌ू--काम, भोध, लोभ मानव के पतन के महाकारण होने से त्याग 
योग्य है। इस,प्रादेश के श्रनुसार बुद्धि को सदा इनसे दूर रसे; क्योकि तुष्णां मे 
बँंधी बुद्धि भोग-ऐशवर्य में फेस कर मन-इम्द्रिय तथा देह को भी दास बना देती है। 
प्रन्यतू-- 
यतो यतो निश्चरति मनश्चंचलमस्पिरम्‌ । 
ततस्ततो नियम्यतदात्मन्येव चश्न सयेत्‌ ॥ गीता, ६-२६ 
अ्र्थातृ--यह चपल--अस्थिर मन जिस-जिस इन्द्रिय और विषय की शोर 
भागे, उबर से रोक कर इसे बुद्धि के वश में करे--वे-लगाम धोड़े के समान बने मन 
को बुद्धि के द्व।रा रोकना बौद्धिक-तप है। हि 
वाचिक-तप--पत्येक प्रकार के पाप से, जो वाणी के द्वारा होते वा हो तर्कते 
है, उन्हे न करना वाणी का तप है। इस तप में क्रोध, झावेश में ग्राकर भी झसतल, 
कठोर, उद्देशकर, जले-बटे, अपमानजनक बचनों का व्यवहार न करता सर्म्मि- 
लित है। निवृत्ति मार्ग का उपदेश करना, विवाद न करना, यु रुजनों से डाँट-फटकार 
मिलने पर मौत रहना तथा हृदय को कप्ठ तथा प्राणियों की हिसा-परक बचने मे 
कहना, श्रादि वाचिक-तप कहा जाता है । वाणी पर अधिकार रखते हुए नपे-ठुलें 
बचत बोलना, झन्य॑क-प्रताप न करते हुए सार्थक युक्ति-युक्‍त वचन बोलना वाणी 
का तप है। यथा-- 
“भनुद्वेगकरं वाक्य सत्य प्रियं हितंच यत्त्‌। 
स्वाध्यायाम्यसन चेव वाइ मय त्तप उच्चते ॥ गीता० १७-१४ 
अर्थात्‌--जो वचन क्सी की बुद्धि मे क्षोम, कोघ, दवेप, झपकार, अतिकार 
आदि उत्पन्नन करें ऐसे सत्य, प्रिय, मधु र वचन बोलना, जिससे दूसरा व्यवित आवेश 


को स्थाग कर नमन, आई, प्रसन्‍न हो जाय तथा स्वाध्याय-मिरत वाणी, ये घासिक- 
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तप के अन्तर्गत हैं। मौन रहना भी महान्‌ तप है। 'अमोघाउस्मवाक्‌ भवत्ति/ भाष्य- 
फार व्यास ने ऐसा लिखा है; अर्थात्‌ योगी की सत्य तथा तप से तपी वाणी व्यर्थ 
महीं होती । पापी को भी यदि वह 'घर्मात्मा होजा' ऐसा कह देता है तो बह धर्मात्मा 
वन जाता है । सेठ तुलसीरामजी बम्वई-निवासी लोक-व्यापार से उपशम होकर 
हरद्वार में आ जाते और मौन रह कर गायत्री, जप, उपासना करते थे। पूजन से 
उठने के बाद वह जो कहते थे, प्रायः सत्य ही होता था। व्यापार सम्बन्धी बातें भी 
सत्य हो जाती थी। इस सत्यकथन पर उन्हें जब ग्नभिमान होने लगा तव यह णक्ति 
भी लुप्त हो गई। सुभापित है--- 
मूकः पर श्रपवादे पर-दार निरीक्षणेष्प्यन्धः॥ 
पद्ध, पर-घन हरणे स जयति लोकत्रये पुरुषः ॥॥ 
आर्थात्‌--जो व्यक्ति पर-प्रपवाद---दूसरे की निन्दा-स्तुति में चुप रहता है, 
नारी-दर्शन में अन्धा बना रहता है, पर-धन-हरण के लिए मानो लंगड़ा है, उस पुरुष 
ने भानो संसार को जीत लिया है। इस भाँति वाणी का तप-संयर्म करके अमोघ- 
दाक्ति का संचय करें । 
शारीरिक-तप--भूख, प्यास, शीत-उष्ण आदि दन्हों का सहन करना प्रसिद्ध 
ही है। परन्चु-- 
देवद्विजगुरुप्राज्पुजने शौचमा्जवम्‌ । 
ब्रह्मचर्यमहिसा घ शारोरं॑ तप उच्यते॥ गीता १७-१४ 
अर्थात्‌--प्रात्मदर्शी तथा ब्रह्मदर्शी देवों का, ठिजातिजनों का, गुरुजनों 
का, विश्येप बुद्धिमानों का यथायोग्य सत्कार करता, शुद्धि ओर सरलता रखना, 
ब्रह्मचर्य और अहिंसा का पालन करना शारी रिक-तप कहलाता है । साधारण मनुष्य 
भी जानते हैं कि तप--अर्भात्‌ शारीरिक कृप्ट सहे बिना सासारिक सुख भी प्राप्त 
नहीं होता, तव इहलीकिक ऊँचा ऐश्वर्य सुख तथा पारलोकिक ब्रह्मानन्द बिना तप 
के कंसे प्राप्त हो सकेगा ? श्रत. इन सुखों के देने में सहायक योगी, सिद्ध, गुरुजन, तथा 
अ्रन्य ऊँची स्थिति या साघारण स्थिति के व्यक्तियों की यथायोग्य सेवा करनी 
आहिए। प्रसिद्ध है कि इन्द्र ने १०४ वर्षों तक अपने गुरुजनो की सेवा करके बह्यज्ञान 
प्राप्त किया था। बुद्धिमान ज्ञानी परित्राजकों, चाहे किसी वर्ण के हों, तथा 
संन्यासियों का सम्मान सदा इसलिए करना चाहिए कि इनके गमनागमन से सुन्दर 
उपदेश, विभिन्‍न प्रकार का ज्ञान तथा अनेक समस्याओ्रो को सुलमाने के लिए समा- 
घान भिलता है। ब्रह्मचर्य, झहिसा झ्ादि महाव्रतों के पालन में होनेवाले शारीरिक 
कष्ट को राहने से विज्ञान तथा परमानन्द का परम प्रसाद मिला करता है। इन्द्रों के 


भ्र्ड बहिरज्ञन्योग 





सहन बरतने में मान-अपमान या ध्यान भी वी न परे । इससे तप क्षीण हो जादी 
है। यथा-- 
भ्रसम्माने तपो बुद्धि. सम्मानाच्च तप क्षय । 
पुजपा पुण्यहानि: स्पान्निन्दया सदगतिर्भवेत ॥ 
सुभाषित० ९० ६६ 
्र्थातृ--प्रपमान से तप में वृद्धि होती है, भ्रौर मान, प्रतिष्ठा, यध में दी 
में विष्त पडता है, क्योकि प्रतिप्ठा से श्रभिमान उत्पन्त होवर तपथचरण मे जिवि- 
लता तथा जनता वो पूजा से समय का नाश होता है ।--इस प्रवार वी पुजातप दी 
क्षीणता का वारण वन जाती है ्रोर प्रण्य-यचय नहीं हो पराता। तप्श्वरण करते 
हुए योगी की निन्‍्दा होने से योगी को अपने दोप दूर वरने और सदगुणी का समर 
फरने में बडी सहायता मिलती है। बिसी वा कथन है-- 
निनदक मेंडे राखिए श्रागन कुठी बनाये । 
तु को देवे चाँदना, श्राप प्रन्धेरे जाय ॥ 
शारीरिक-तप भी अनेक पापों का क्षय वर देता है। श्रत , तितिक्षा का सदा 
पालन करते रहे शौर तपव्चरण में कभी प्रमाद न व रें। युवावस्था में हमने मीतप 
इचरण के महत्व पर दृष्टि रखते हुए वैग्यास-ज्येप्ठ की कडी घूप में कौपीत मा 
घारण करते हुए छत पर घण्टो गायनी जप क्या छत पसीने से तर हो जाती ची। 
बीतवाल मे,इसी प्रकार आकण्ठ शीतल जल में रात्रि के समय खडे रह कर गायत्री 
जपते रहे। हरद्वार में सप्तसरोवर पर तीन वर्षों तक ३-३ मास तक ११-११ घूनिर्या 
भी तपी हैं। ऐसा तपण्चरण अपनी धारणा के अनुसार न्यूनाधिक रूप में देहाध्यात 
मैं न्‍्यूतता तथा इन्द्रियो पर विजय प्राप्त करा देता है । सुभाषित है-- 
सन्तोषध्निषु कर्तव्य स्वदारे भोजने धने। 
अ्िषु च नेव कर्तव्यों दाने तपसि पाठने ॥ पुष्ठ ३६७ 
प्र्थात्‌--अपनी पत्ती भोजन, घन म सदा सन्तोष रखना चाहिए, पर 
दान देने में, तपश्चरण में, पठन-पाठन म कभी सन्तोष न बरे। मनु का झादेशा है; 
थ माता-पितरीो पलेश सहेते समवेनूणाम्‌ । 
न तस्य निष्कृति शक्‍या क॒तुं यर्च शतरवि॥ २-२२७ 
अर्थात्‌--र्भाघान से लेकर पाल-पोप कर युवा बनाने में जो वष्ट मारी: 
पिता सहन बरे हैं, उसका बदला सौ वर्ष तक भी नही चुकाया जा सकक्‍ता। अत: 
तयोनित्य प्रिय कुर्यात्‌ ध्राचार्यस्थ च सवेदा । 
तेष्वेव श्रियु चुप्टेपु तप सर्व समाप्यते॥ २-२२८ 
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अर्थात्‌--माता, पिता, श्राचार्य इन तीनों का सदा प्रिय करे, यथायोग्य 
सेवा सत्कार करे, इन तीनों की सेदा और सन्तुष्टि में सव तप पूर्ण हो जाते हैं-- 
समाप्त हो जाते हैं। त्था-- 
तेषां चयाणां शुश्रूपा परम तप उच्यते।॥ 
न॒तेरम्यनुज्ञातों धर्ममन्‍्यं समाचरेत॥ २-२२६ 
अर्थात्‌--इनकी सेवा करना उत्कृष्ट तप है, तथा उनकी झाज्ञा तथा इच्छा 
के विपरीत आचरण न करे ] 
गीता में साक्त्विक, राजस, तामस तपों का वर्णन इस प्रकार मिलता है-- 
श्रद्धयां परयातप्त॑ तपस्त्रिविध॑ नरेंः। 
अफलाकांक्षिभियुवर्त: सात्त्विकं परिचक्षते ॥ 
सत्कारसानपुजाय तपो दम्भेन चेव यत्‌ । 
फक्रियते तदिह प्रोवर्त राजस चलमश्रुवम्‌ ॥ 
मूढ़प्राहेणात्मनो यत्पीडया फ्रियते तपः। 
परस्योत्सादना्थं वा तत्तामसमुदाहतम्‌ ॥ 
गीता, १७-१७, १८, १६ इलो ० 
अर्थात्‌--श्रद्धापूर्वक श्रास्तिक बुद्धि द्वारा उच्च भावना को लेकर, फल की 
कामना न रखते हुए जो तप किया जाता है, जो समाहित चित्त से छल, कपट, दम्भ 
से रहित होकर चित्तशुद्धि के उद्देश्य से किया जाता है, वह सात्त्विक तप कहा जाता 
है । चित्तशुद्धि के बिना झ्ात्मसाक्षात्कार होता ही नहीं, भरत: आत्मसाक्षात्कार की 
दृष्टि से किया गया चित्त-शोघक तप सात्त्विक होता है । काप्ठमोन चिक्तशुद्धि के 
लिए अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होता है, इसमें प्रवृत्ति की सब चेप्टायें परिसमाप्त हो 
जाती हैं । जो तप सत्कारं कराने की इच्छा से---अर्थात्‌ उक्ृष्ट महातपस्वी कहलामे 
के लिए, महात्मा, ज्ञानी, मानी मनवाने के लिए, यश्ञ से धन ऐश्वर्यादि की प्राप्ति 
की इच्छा से, अपने को पुजाने के लिए, गुरुडम फंलाने के लिए, दम्भपूर्वक--भ्रस्दर 
कुछ और वाहर कुछ--उद्देश्य को लेकर किया जाता है वह राजसिक तप कहा 
जाता है। इसका फल श्रचल--स्थायी नही होता; चल होने से तुरत मान-ऐश्वर्य 
आदि फसल देकर नप्ट हो जाता है । 
जो तप अपने या पराए द्वरीर को कप्ट देकर, युक्त आहार-व्यवहार न 
करके घरीर-शोपक तप--जैंसे एक हाथ सड़ा रस कर सुसता देना, पैर सुखा देना, 
नाखून बढा लेना, अन्न छोड़कर केवल जल पर रहना आदि--श्रज्ञानपूर्वक 
किये जाने वाले सव तामस-तप कहे जाते हैं। दूसरे के विनाश गाहानि पहुंचाने के 
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लिए किया गया तप, जो मास, मदिरा, विष्ठा, ईमशानादि सेवनपूर्वक किया जाता 
है, घीर तामस तप है । हु 
ऐसे निकृप्ट तप के अनेक उदाहरण हैं। जैसे--विश्यामित्र ने स्वर्ग वो 
विजित करने के लिए घोर तप विया ; किन्तु इद्धलोक की प्रप्सरा 'मिनका के खपमे 
मे श्राकर तप भंग कर बैठे | हृद्धार-सप्तसरोवर में रामदास नाम के एक सन ने 
एक पैर पर संड्रे रह कर १२ वर्ष तप किया। एक रामप्यारी देवी इननी सेवा करने 
श्राया करती थी। डेढ बर्ष तक सेवा करके वह इन्हे ले उडी श्रौर पेशाबर जाकर 
इनसे विवाह कर लिया । 
तामसिक तप श्रज्ञान-मूलक होता है। भत., शारी रिव-बलेश के श्रतिखित 
इससे कुछ प्रधिक लाभ नही होता | जो परिणाम निकलता है, वह विश्वामित्र तथा 
रामदास के समान होता है। जिस तप से मल-विक्षेप-भावरण नप्ट होकर चित्तशुद्धि 
होती है, इच्द्रियजय तथा देहशुद्धि होती है वही उत्तम सात््विक तप है, इसे ही 
करना उचित है। जिस तप से मन, वाणी, बुद्धि, देहादि में स्फूति--हप हो, वहीं 
करना चाहिए। जैसे वाचस्पति मिश्र ने सावघान क्या है-- 
तावन्मान्भेव तपश्चरणोय न यावता घातु वैपम्पमापद्यत इत्यर्यः। 
योग० २-९ 
अर्थात्‌--तप उतना ही करना चाहिए जिससे शरीर के बात, पिच, कफ 
कुपित होकर शरीर को रोगी न बना दें। शरीर मे रोग वी उत्तत्ति हो जाता, यह 
योग-सिद्धि में पहला विघ्न कहा गया है। भरत गीता का आदेश है-- 
युकताहार विहारस्थ युकक्‍्तचेष्टस्यकर्मसु। 
युक्तस्वप्नाववोधस्य योगो भवति दु पहा ॥ झ० ६-१७ 
अर्थात्‌-योगी का खान-पान, सब आहार सात्त्विक, स्वत्प, युक्त तथा निय- 
मत हो; अन्यथा प्रधिक खा लेने से भ्रजीण, श्रालस्थ, निद्रा, प्रकर्मण्यता, प्रमरदि 
आदि दोप उत्पन्न होकर योग-अ्वृत्ति नही होगी। विहार--चलना-फिरना, परिश्रम 
भी नियमित रहे। अधिक परिश्रम युवत कर्मों से शरीर में थकावट, और आलत्य 
आदि होकर योगसिद्धि नही होगी। शरीर, वाणी, बुद्धि वी सब चेप्टाएँ भी नियमित 
हो, श्षयन-जागरण भी नियमित समय पर हो । यदि रात को १० बजें सोने झौर 
पाते. ४ बजे जायने का नियम बना लिया है त्तो विना विसी सोगादि के यही विमम 
चलेता रहे। इस प्रकार के 'करंसु क्ोशलम्‌' के द्वारा योगसिद्ध होती है। योग- 


दर्शन में इन तीतो प्रकार के तपश्वरण से प्राप्त फल का इन शब्दो मे वर्णण. - 
करते हैं--- 
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कार्येन्द्रिय सिद्धिशुद्धि क्षयात्तपसः। योग० २-४३ 
अर्थात्‌--इन तीनों प्रकार के तपों के द्वारा शरीर और इन्द्रियों की अशुद्धि 
के नष्ट हो जाने पर देह और इन्द्रियाँ इतने शुद्ध और हलके हो जाते हैं कि अणिमा- 
महिमा आदि सिद्धियाँ प्रकट होने लगती है । तथा भाष्यकार व्यास कहते है-- 
मातपल्विनों योगः सिध्यति। झनादि कर्मक्लेश वासना चित्रा प्रत्यु- 
पस्यित विषय जाला चाशुद्धिर्ान्तरेण तपः संभेदमापद्यत इति। 
(२-१) 
अर्थात्‌--जो तपस्वी नही है उसे योग-सिद्धि नहीं हो-सकती। क्योंकि 
अनादि काल से विलप्ट कर्म-वासनाओं के जाल में बंधा तथा पाँच क्लेशों से चित्रित 
हुआ चित्त बिना तप के शुद्ध नही हो सकता । इस वासना-जाल का संभेदन करने 
में तप ही समर्थ है। 


नियम का चौथा श्रज्भा--स्वाध्याय 


स्वाध्याप--पह नियम का चौथा अंग है । योग भाष्यकार व्यास इसका 

लक्षण करते हैं-- 
प्रणवादि पविन्नाणां जपो मोक्षशास्त्राध्यय्न वा। २-१ 

अर्थात्‌--“कार, गायत्री आदि पवित्र करनेवाले मन्त्रों का जप करना तथा 
वेद-उपनिपद्‌ श्रादि मोक्षदायक शास्त्रों का, जिनमें ग्रात्मज्ञान तथा ब्रह्मज्ञान प्राप्ति 
का धर्णम किया गया है, नित्य-नियम से पठन-पाठन करना, स्वाध्याय करना, 
स्वाध्याय कहा जाता है । 

बौद्धिक-स्वाध्याय--का स्वरूप यह है कि---कपाल के ग्न्दर वहां ब्रह्मरन्प्र- 
नामक स्थान में विज्ञानमय-कोज्न में स्थित बुद्धितत्त्व में प्रणव का ध्यान करना; 
जैसे, ध्यान के द्वारा वहाँ पर & की आकृति बना-बनाकर देखते रहने का प्रयत्त 
मरना, भ्रयवा गायत्री-मन्त्र के प्रक्षरों की श्राकृति ध्यान के द्वारा वहाँ वना-वनाकर 
जप तथा ध्यान करना; अयवा वचेद-मन्धों को, दर्शनग्रन्यों के सूत्र वा उपनिषद्‌- 
वाफ्यों को प्रन्दर--शामने देखते हुए के समान मतन--नि दिध्यासन करना--इनका 
साक्षात्कार करना, ये सव चौद्धिक-स्वाध्याय के प्रकार हैं । 

मनस, निदिध्यासन और साक्षात्भार के जितने भी अये हैं इत सबका चिन्तन 
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तथा विवेचन बुड़ि वे द्वारा ही होता है तथा श्रतीदधिय सूदम पदार्थों को हद 
बरी उनके दिपय में तर्-वितर्य--ऊहा-पौह वर के साक्षात्कार करती, पर प्रति 
बुद्धि पा पुन थुन प्रवृत्त होना, यह सब बुद्धि का स्वाध्याय ही वहा जाता है ओर 
यह भ्रवाचिक णप है, जो बुद्धि वे द्वारा होता है--विया जाता है। लोवब्यवद्दार में 
प्रसिद्ध 'भानसिक-जप' वस्तुत वौद्धिव-जप ही है । दूसरा प्रवार इस जप वा यह हैं 
फि--मन्त्र के अक्षरों वो ध्यान-दृष्टि वी लेसनी से ललाट ये अन्दर-मामने वी प्रोर 
बारम्बार लिसवर, बिना वाणी तथा घारीरिव' चेप्टा ये ही दोहराते पता 
तथा स्वस्प-दर्गन श्रयवा प्रात्म-गाक्षात्वार वे समय जब पुन -पुत 'महमत््मि वी 
बोध होता है, श्रयवा चित्त म भ्रहकार-विभिष्ट श्रात्मा वा बोध होता है, तो इसे 
चित्त का स्वाध्याय कहेगे । किन्तु ये चित्त श्रौर घुद्धि दोनों ज्ञान-प्रधान हैं ।#त+ 
यह चित्त का स्वाध्याय भी वौद्धि+-स्वाध्यायगत समझ लेना चाहिए । 
वाचिक-स्वाध्याय-मोक्ष-सम्बन्धित वेद-प्ास्त्र-स्मृति-ठपतिपदु, भात्मा- 
परमात्मा बिपयक ज्ञान-विज्ञान प्रदान करनेवाले आपे-ग्रत्यों वा पदहना-पढीना। 
(झाचाये से वा स्वयं) उद्गीथ--अ“कार का, तथा वेद मन्‍तों का उच्च स्वर से पार्ठ 
करना-कराना , भगवान्‌ की स्तुति-स्तोत्र-पाठसे, प्रार्यना गीतों श्रीर भजन आदि से 
गाकर, भ्रथवा उपदेश द्वारा करना-वराना, गीता, रामायण, महाभारत, पुराण; 
उपनिषद्‌, बेद, पद्‌-दर्शन स्मृति आदि की कथा करना-कराना, गुर द्वारा ग्रत्वों की 
अध्ययन करना, तथा किसी भाषा के धामिक ग्रन्य का झ्ध्यात्मिक दृष्टि से पढनां 
वाचिक-सश्वाध्याय है । 
शारोरिक-स्वाध्याय--प्रत्येक प्रकार के श्रध्ययन मे शरीर साथ देता है। 
वाणी तथा बुद्धि द्वारा किये जानेवाले स्वाध्याय इसी की सहायता से सफल हीते हैं। 
इस दृष्टि से उनका स्वाध्याय भी इसीका समझा जा सकता है। परन्तु एव मूक-7 
गूँगे बालक का हाथ वी प्रगुलियों से लिखकर पढना, इशारो से पढना पढाता, 
शारीरिक भियाझो को त्यागकर १०-१२ घण्टे स्वाध्याय--भ्रध्ययन मे रत रहता, 
बिना बोले जीभ तथा श्रोप्ठो को हिलावर पाठ करना या लिसना आदि द्वार्यरिक 
स्वाध्याय है । 


इस प्रवार स्वाध्याय से उत्पन होने वाली सिद्धियो का वर्णन इस प्रकार 
किया है-- 


स्वाध्यायात्योगमासोत. योगात्स्वाध्यापमामनेत । 
स्वाध्याय. योग सम्पत्या परमात्मा प्रकाइते॥ा 
योग, १-२८ का ब्याप्तमाष्य 


नियम---वौद्धिक-स्वाध्याय श्ह 





अर्थात्‌--स्वाध्याय के पश्चात्‌ समाहित हो, और समाधि द्वारा स्वाध्याय 
के विषय का साक्षात्कार करे; इस प्रकार स्वाध्याय तथा योग के संयोग से परमात्मा 
के स्वरूप की अभिव्यक्ति होती है--स्वरूप का प्रकाश होता है । ईश्वर का वाचक 


भ्रणव हैं, प्रणव के जप तथा ध्यान से झयवा समाधि से ईश्-साक्षात्कार हो जाता है । 
भ्रन्यत्‌ 


स्वाध्याधादिष्ट देवता सम्प्रयोग: । योग २-४४ 
अर्थात्‌-स्वाध्यायश्ञील योगी के साथ अपने इष्ट-देवता का सम्बन्ध हो 
जाता है। भाष्यकार का कथन है कि--देव, ऋषि, सिद्ध-पु सर्प इस स्वाध्यायद्यील को 
दर्शन देते हैं; झौर इसका कार्य भी सिद्ध कर देते हैं। यह कथन निश्चय ही सत्य 
है--यथारथ है । इसके कई दुष्टान्त देखने--सुनने में आए हैं । 
मौन रहकर सवा-करोड़ गायत्री के पुरश्चरण का ब्रत लेकर में अमृतसर 
में बैठा । लगभग ४ वर्षे इस पुरइ्चरण में लगे। मास में संक्रगन्ति के दिन ही बोलने 
तथा पअन्‍्य सामग्री लाने आदि व्यवहार करने का नियम स्थिर किया था। इसके 
समाप्त हो जाने पर कुछ विभूतियों की अनुभूति इस रूप में प्रकट हुई थीं : 
१--कलाशवती नाम की एक वालिका को कह दिया था, 'तु के काना पति मिलेगा! 
दैवात्‌, जिस अमीर घराने के युवक से इसका विवाह हुआ उसका एक नेत्र विकृत था। 
२--लीलावती नाम की वालिका को कहा था, 'सतुम्हें साथु-स्वभाव तथा तुम्हारी 
आज्ञा मे चलनेवाला पति मिलेगा, उससे इतने बच्चे होंगें', वैसा ही हुआ। ३--राज- 
कुमार नाम का एक वागड़ी वालक ७-८ वषे की झायु का था। इसे कहा था कि--- 
'तू अ्रशकियों में खेला करेगा! । इस समय यह युवक ८-१० हज़ार रुपये मासिक 
उपाजित करता है ( उस समय इसके पिता साधारण स्थिति के थे। ४---संकल्प 
वा मनोवल की सिद्धि--कर्म चन्द्र नाम के डावटर के लड़कियाँ ही होती थीं। वे इससे 
दुखी थे। प्रार्थना करने पर मेने कहा, 'अवब जब झापकी पत्नी गर्भवती हो मुझे सूचित 
करना ।' सूचना मिलने पर, परीक्षा के लिए गर्भगत रज-वीयं के कलल पर मानसिक 
प्रयोग इस रूप मे करता रहा कि यह वालक ही हो , फल अनुकूल हुआ, और वालक 
ही उत्पन्न हुआ । 
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नियम का पाँचवाँ श्रद्धा--ईंडवर-प्रणियान 


ईदयर-प्रणिधात-तियम का यह भ्रन्तिम पाँचवाँ प्रंग है। भाष्यकार 
ईश्वर-प्रणिधान को इन शब्दों द्वारा स्पप्ट किया है-- 
ईश्वर प्रणिधाम सर्वेध्ियाणां 
परमपुरावरपणंतत्फल संन्‍्यासोवा॥ योग २-१ भेप्य। 
श्र्यात्‌--जितने भी कर्म बुद्धि, वाणी भौर शरी र से किये जते हैं, भर छोटी 
से-छोटी भ्रियामात्र को परम-गुर भगवान्‌ श्रथवा ईश्वर के अर्पण करते जाता 
तथा उन कर्मो के फलों को भी भगवान्‌ के अ्र्पण कर देना। परमगुर का तक्षएं 
योग करता है. 
स;, पूर्वेधामपिगुरः फालेनानवच्छेदातू । १-२६ 
पहले जितने भ्राचार्य हुए वे सव काल का ग्रास बन चुके, शरीर्त्याग 
चुके; काल से जिसका नाश नही होता ऐसा नित्य-प्रविनाशी ईश उन गुरजनों का 
भी गुए होने से परगगुरु है। उस परमगुर ईश्वर को ही शुमाशुभ सब भकार के कर्मों 
को उतके फल सहित समर्पित कर देना, अर्थात्‌ श्ास्तोक्त निप्काम भाव से कर्म 
करते रहना, यह भाव ईश्वर-प्रणिघान से व्यक्त होता है। ईश्वर-प्रणिधान का 
तात्पमें यह भी है-- 
ईद्वर भ्रणिधानादाी योग १-२३ 
प्रणिधानादु-मक्तिविशेषात्‌ श्रावजित ईइवरस्तमनुयृह्द्ाति प्नभिध्यात- 
सारण तदशिध्यानमान्रादपि योगिन आसन्नतसः समाधिलाभः तत_ 
फलंच भचति इति । 
अर्थात्‌-ईइवर प्रणिधान-मक्तिविश्येप से, बुद्धि, वचन, कम से पूर्ण तन्‍्मयता 
के साथ करते हुए प्रत्येक कर्म को फलो सहित समर्पित करते रहने और निर्मल बने 
चित्त मे प्रशान्त-बाहिता होने से समाधि होने लगती है। समाधि का झन्तिम फर्ल 
“प्रात्मदर्शन' है। वह योगी की ईश्वर के प्रसाद से श्यीत्न मिल जाता है। योगदर्शन- 
कार तथा भाष्यकार ने ईश्वर-प्रणिधान को क्रियान्योग वा कर्मयोग मे हो गिना 
है, इसलिए सर्वकर्मों का समर्पण करना बताया है, ईश्वर का ज्ञान वा साक्षात्कार 
अर्थ नहीं किया है। यदि यहां ही 'साक्षात्वार' अर्थ कर देते तो भागे साक्षात्कार 
करने के लिए अन्य सून की आवश्यकता न पड़ती । ईइवर-प्र णिधान की नियमों में 
गणना करने से तात्पयें फल सहित कर्ममात्र को ईइवरापंण करना है; यही भवित- 
विशेष है। वस्तुतः ईश्चर-साक्षात्कार विषय समाधि का ही है। योग के बहिरंगभूत 


रे 





नियम--वौद्धिक-ईश्वर-प्रणिघान धर 


यम-नियम कर्मयोंग में समाविष्ट समभने चाहिएं। सूत्रकार ने क्रियायोग तथा 
नियमों में ईश्वर-प्रणिधान को रखकर ध्वनित किया है कि यह क्रियायोग का विपय 
है। क्योंकि इसमे कर्ममात्र का समर्पण करना होता है; जो ज्ञानयोग का अंग होते 
हुए भी ज्ञानयोग नहीं है। 'संभजनंभवित विशेषः अर्थात्‌, भली प्रकार सेवन-पुजन- 
कीतन-स्तुति-प्रार्थना-उपासना करना । 
बौद्धिक-ईइवर-प्रणिधान--सूक्ष्मता से निरीक्षण करने पर कोई भी कर्म 
निष्काम नही प्रतीत होता; 'प्रयोजन विनामन्दोष्पि न प्रवर्तते” के अनुसार मूढ़ 
व्यक्ति की प्रवृत्ति भी नही होती, जव तक कोई कामना--इच्छा न हो। प्रत्येक कर्म 
संकल्पपूर्वक किया जाता है, और संकल्प-मात्र किसी कामना को लिये होता है । कहा 
जाता है, योगी कर्म करता है, अपने लिए नही, ईश्वर के लिए; परन्तु यहाँ भी एक 
छिपी हुई कामता कार्य करती है और वह है “आत्मज्ञात-प्राप्ति श्रथवा मोक्ष रूप 
भगवान्‌ की प्राप्ति की कामना।” इसी कामना को छिपाये हुए वह योगी ईश्वर को 
प्रसन्‍न करने के लिए भ्रथवा अपने कर्त्तापन के अभिमान को त्यागने के लिए कर्म 
करके भगवान्‌ को समपित करता है। यहाँ भी ईश्वर-प्रणिधान रूप में जो प्रवृत्ति 
है वह निष्प्रयोजन नही, गहरे छिपे स्वार्थ को लेकर है। अतः, ईश्वर-प्रणिघान हो 
अथवा निष्काम कहे जानेवाले अन्य कर्म, विवेचन की कसौटी पर “निष्काम' नहीं 
उतरते। स्वार्य की न्यूनता के कारण ही उन्हें अपेक्षाकृत निप्काम की उपाधि दे दी 
गई है था दे दी जाती है।जेसे एक गृहस्थ अपने परिवार के ५,७ सदस्यों के कल्याण 
के लिए करमें---पुरुपार्थ करता है, सन्‍्यासी एक राष्ट्‌ वा जगत्‌ के असंख्य प्राणियों के 
कल्याण की कामना लेकर कर्म कर रहा है--केवल उदात्त भावना के कारण 
सेन्यासी के कर्म को “निप्काम कह दिया जाता है । देखा जाय तो संनन्‍्यासी को 
ऐसे कर्म से प्रसन्नता प्राप्त होती है--वही उस्तके उदात्त--चविप्काम कर्म का फल 
होता है। 
कर्म करना है, कर्म किये बिता कोई प्राणी नहीं रह सकता | ईश्वर-प्रणि- 
धान में भावना यह होती है कि यह सब कुछ भगवान्‌ का आदेश पालन के लिए 
कर रहा हूँ । इसमे कत्तपित के अभिमान-त्याय का भाव भी प्रवल रहता है। 
इस प्रकार उपासक भ्रपने देहादि से किये सब कर्म तथा फलाफल को भेंट रूप में 
प्रदान व. रता जाता है। फलतु:, दर्पष के कलुप से भक्त का अन्तःकरण सर्वेया रहित 
हो जाता है। तद निर्मेल बने उस झ्न्त:करण (चित्त) मे समाधि की अन्तिम स्थिति 
के प्रादुर्भाव से आत्मदर्शन पूर्वक ईश्वर-दर्शेन की योग्यता आ जाती है। यह सब 
कुछ करना इतना सरल नही है | जब तक बद्धि में ऐसी रःद्धा--आास्तिकता उत्पन्न 
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ने हो--अज्लिर-प्रणिधान में उपासक एक पग भी नहीं रस सकता | अत: वृद्धि में 
मलिन विचारों को निकालकर श्रेप्ठ भाव-भरे । जैसे-- 
झहिसकः समप्तत्योधृति जियतेद्धिय:, 
दरण्यसबंभूतानां गतिमाप्नोति उत्तमाम्‌ | 
महा» शात्ति० श्र० २४४, ब्लो० २०। 
प्र्थातू--हिंसा न करमेवाला, समदर्भी, सत्यवादी, धर्यवानू, जितेन्दिय और 
सब प्राणियों को दयापूर्वक शरण देनेवाला व्यक्ति सदुगति की प्राप्त होता है। एवम्‌ 
अन्तरात्मनि. संलीय मनःपष्ठाति.. मेषया, 
इच्धियाणीद्धियार्याइव.._ बहुचिरपमचिस्तयन्‌ । 
घ्यानेनोपरम॑ कृत्वा. विद्यासम्पादितं मन; 
झअनीझवरः प्रशान्तात्मा'* न “इत्यादि । 
हे महा० शा० श्र० २४६, ६:७। 
अर्थात्‌--बृद्धि के द्वारा मन, इख्रिय तथा विषयों को अन्तरात्मां में लीन करने 
श्रनेक विचारणीय विपयो का चिन्तन करता हुआा ज्ञानद्वारा शुद्ध किये हुए चित्त 
को ध्यान के द्वारा सब ओर से उपयम करके, कत्तपितके अ्रभिमान से रहित होकर, 
सर्वया प्रविचल, प्रशान्त होकर श्रमृतत्वरूप ईइवर को श्राप्त हो जाता है। इस 
प्रकार बुद्धि के द्वारा होने वाला तके-वितक, ऊहापोह, निसवय, विश्वास भ्रादिकर्म 
भगवान्‌ की प्राप्ति को लक्ष्य मैं रखकर करना, बुद्धि के द्वारा मन, इन्द्रियों पर 
पूर्ण भ्रधिकार रखकर इन्हें बेलगाम घोडे के समान विपयो की झोर दौडने न॑ देना; 
भनके व्यापार द्वारा बुद्धि मे चपलता-विकल्प न होने देकर इसे चित्त मे विलीन 
करना, इस प्रकार चित्त मे वुद्धि के विलीन करने पर इन्द्रिय तथा मन के व्यापार 
शान्त कर देना, ये सब वीद्धिक-ईश्वर-प्रणिधान है। इससे इन्द्रिय--मन के व्यापार, 
चित्त के परिणाम शान्त होते जाने से चित्त-शुद्धि होने पर आत्म-दर्शन तथा 
ईश्वर-दशेन की योग्यता हो जाती है। एवम्‌ 
चित्तप्रसादेन यतिजहाति. शुभाशुभमू, 
प्रसन्‍्नात्माधत्मनि स्थित्वा सुखमत्यग्तमइनुते । 
महा. शा. झ., २४६; ३० 
चित्त-शुद्धि से प्राप्त प्रसाद के द्वारा योगी शुभागुभ कर्मों को भगवान्‌ मे 
समपित कर देता है, और प्रसन्न चित बना भात्मनिष्ठ होकर अक्षय सुख भोगता 
है। प्रसन्नचित्त आत्मनिप्ठ योगी को झात्मसाक्षात्कार के काल में या अवसर प्राने 
पर ज्ञान से पूर्ण जो झातन्द प्राप्त होता है उसे वाणी-द्वारा वर्णन नही किया जा 
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सकता। उस आनन्द प्राप्त योगी की अवस्था ऐसी हो जाती है-- 
यद्प्यस्य महोंदिद्यात्‌ रत्नपूर्णामसिमान्नर:, 
इदसेव ततः श्रेय . इति भनयेत्तत्ववित्‌। 
महा. शा. २४६-२० 
इस आत्मधित्‌ को कोई चक्रवर्ती राजा रत्नों-भरी पृथ्वी भी देने लगे तो वह 
योगी उस रत्पूर्ण पृथ्वी को त्याग कर इस परमानन्द को हो श्रेष्ठता देता हैं । बुद्धि 
में ऐसी सात्विकी भावनाओं को संचित करें-- 
ईइवरं सर्वभूतानां जगतः प्रभवप्पयम्‌, 
भवक्‍तानारायपण देव॑ दुर्गाण्यति तरन्ति ते ॥शा., श्र.,३३०-२४ 
अर्थात्‌--प्राणिमात्र तथा पलन्‍्चमहाभूतों के ईश्वर (स्वामी) को जगत्‌ 
की उत्पत्ति-स्थिति और प्रल्लय के कारण भूत भगवानू-नारायण को श्रद्धापूर्वक 
भक्ति भाव से जो भजते है वे दुस्तर दुःखों को भी तर जाते है। तथाच 
य एने संश्रपन्तिहि भक्ता नारायणंहूरिम्‌, 
सेतरन्तीह दुर्गाणि नचास्त्यत्न विचारणा । 
शा. झ्र., ३३०-२८॥ 
भर्थात्‌--जो भक्त भगवान्‌ नारायण हरि की शरण लेते हैं वे कप्टसागर 
को तर जाते है, इसमें कुछ भी सन्देह नही है । अन्यत्‌--- 
अ्रस्मिन्नपित कर्माण: सर्वभावेद भारत ३ 
ब्रह्माणं लोक कर्त्तारं ये नमस्यन्त्सित्पतिम्‌, 
यप्ठव्यं ऋतुभिदेंव॑ दुर्गाण्यति तरन्ति त्ते। 
ये विष्णुरिन्द्रः दाम्भुवश्च ब्रह्मालोकपितामह:, 
स्तुबन्ति विविधेस्तोजत्रदेंव देव॑ महेश्वरम्‌ । 
ततमचेंपन्ति ये शाइवद्‌ दुर्गाण्यति तरन्ति ते। 
महा० शा० झअ०, ११०-३६ 
है भारत, इस भगवान्‌ मे ही सद कर्मों को समपित कर दें; जो सब लोक- 
लोकान्तरों का रचने वाला, अथवा कर्ता है; जो उस सत्पति को नमस्कार तथा 
उसका पूजन-ध्यान करते है, तथा यज्ञो के द्वारा अचेन करने योग्य भगवान्‌ विधाता 
लोकपिता देवादिदेवकी पूजा-अर्चा करते हैं, वे सब कप्टों को तर.जाते हैं-पाप कर्मों 
से मुक्त होजाते हैं। ऋषि-मुनि-योगी-देव-पितर-इन्द्र-विप्णु-शिव-ब्रह्मा नाना प्रकार 
के स्तोत्रों से स्तुति करते आए हैं, उस देवों के देव महेश्वर-परमेश्वर का जो नित्य- 
प्रति अहनिश, निरन्तर भजन-ध्यान करते है वे सर्वक्लेशों को तर कर मुक्त हो जाते 





दे पहिएफू-रोग 


जज ब_नक तक, रू>+७९०६०७-६-७७०७ ०*«०***++/*८* 
हैं। वस्तुत॒यृद्धि वा पिच / द्वारा विय जानेबाते ड्ियर प्रशियात की महल 
ही विषता रगया है। गीता या प्रादेश भी ऐसा हो /ै-- 
ईद्वर सर्वेभूतानां. हद्देंशेश्नुन तिप्ठति। 
आमपन्सवंभूतानि यन्य्रायदानि मायया ॥ 
तमेय द्रारणं गच्छ सर्वनावेव. भारता 
तत्प्रसादात्परांद्रा ति स्थामप्राप्यसि. शाइवतमूं॥ १४-६१६९ 
हैं श्रजु न | वह ईइ्वर प्राणिमात्र वे हृदय में व्यापप' होवार ठहर हुश्ना 
है। वठपुतलिया को नथानेयाले नट ये समान ही वह प्रपनी साया से भूतमात्र षो 
परम म प्रदत्त विय हुए है । प्रतएव, तू भी उसी भगवान्‌ मी शरण में सब दु सो वी 
निवृत्ति ये लिए वुद्धि-बाणी शरीर मे द्वारा जा--उसी पी रण ग्रहणवर । उ्ती है 
थी दया भ्रथवा भ्रनुग्रह से तू परमशान्ति तया परमपद मोक्ष यो प्राप्त बरेगा | 
इस हृदय मे ही चित्त है, इस चित्त-दपंण म ही दृदयस्थित ईमवर->भग 
बाबू वा दर्शागा श्रयवा साक्षालार होता है। वेद भी ऐसा ही वह रहा है-- 
तमेव विदित्त्वा3निमृत्युमेति मान्य पत्या विधवतेष्यनाय 
अ्र्यातू--ठस सर्वशकितिमान्‌ ईश-परप्रह्म को ही प्राप्त वरवे मनुष्य मृत्यु 
फो विजित बर सबता है, मृत्यु का उल्लंघन कर सकता है। इससे भिन्‍न श्न्‍्य पोई 
मार्ग मोक्षप्राप्ति वा नही है । ससार म श्रन्य सन पदार्थ सुलभ हैं, एक भगवान्‌ वा 
मिलन ही दुलंभ है। यह मानव-जीवन ही एसा है जिसम चेतनतत्तवों वा साक्षाल्लार 
किया जा सकता है। इसी,दुष्करशइत्य वे लिए यह्‌ जीवन मिला करता है, इसे प्राप्त 
परके भी यदि ईइवरतत्त्व को नही जाना अथवा मोक्ष प्राप्त नही किया तो यह जीव 
निप्पत ही गया समभा जाता है । यथा--« 
बुर्लभों सानुषों वेहो देहिना क्षण भज्ू,र । 
तत्रापि दुर्लभमन्ये वेकुण्ठप्रिय दर्शनम्‌ ॥ 
भा स्द॒ ११, श्र २ शलोब २६ 
अर्थातू-ससार म यह मानव झरीर दुलेभ है। भनेक पुण्य कर्मों ये श्रवेक 
जन्मों के पीछे श्रति कठिनता से प्राप्त होता है । उस पर भी यह क्षण भगुर-असत्थिर 
है, झनित्य भ्ौर नागवान्‌ है। इसे पावर मोक्ष द्वारा प्राप्तव्य भगवान्‌ को था लेना 
अ्त्मधिक दुर्लभ है। भ्रत , ईइवर प्रणिघान का आ्राथय लिये विना इस मनुप्य वा 
चास्तविक वल्याण नही हो सकता । मागवत म श्री डृष्णचन्द्र जी महाराज ने तीन 


प्रवार के योग का वर्णन विया है ज्ञानयोग, वर्मेयोग, भक्तियोग, । महाँ भक्तियोग 
से तात्पय 'ईदवर प्रणिधान' है। यथा--- 
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योगस्त्रयों मया ओोक्‍ता नृणां श्षेयों विधित्सया, 
ज्ञान कम च भक्तिइच नोपायोज्न्योस्ति कुश्रचित्‌ । 
भाग० स्के० ११-२०-६ 
वाचिक-ईइ्वर-प्रणिधान---वाणी के द्वारा भगवान्‌ के गुणो का वर्णन करना, 
स्तुति-प्रार्थेना, सामगान, <#कार, गामत्री, अन्यान्य मन्त्रों का जप, स्तोव-पाठ झादि 
वाचिक-प्रणिधान है। अ#कार का उच्च स्वर से गान करता तथा गायत्री मन्त--- 
& भूभु वः स्वः । तत्सवितुर्वेरेण्यं भगेदिवस्थ घोमहि; घियो यो नः प्रचोदयात्‌ । 
यजु:, अ० ३६, मं० ३ 
का गान पूर्वक जप तथा अर्थ-चिन्तन करना । 
अर्थात्‌--४* शब्द से प्रणव का ही ग्रहण होता है। वेद-उपनिपद्‌ झ्रादि 
ग्रन्थों में यह्‌ ईश्वर का सर्वेश्रेष्ठ प्रसिद्ध नाम है-- 
तंस्य वाचकः प्रणबः॥ योग, १-२७ 
अर्थात्त--उस ईइवर का बोधक प्रणव (३) है | ** का अर्थ 'ब्रह्म' भी 
करते हैं--'सर्वेवेदा मत्पदमामनन्ति' | चारों वेद जिस 3#>ँ को महिमा का वर्णन करते 
हैं वह महिमा 3 में संग्रह हुई है। 'अव्‌ रक्षणे' घातु से ३४बनता है। झतः इसका 
अर्थ सर्वरक्षक भगवान्‌ भी होता है। “भूभु वः स्वः' इन व्याहृतियों के भी भ्रतेक पर्थ 
मिलते हैं। उनमें से ऋग्‌-यजुः-साम का ग्रहण किया है--तात्पर्य है यह कि उसी भग- 
बानू से यह तीन प्रकार का ज्ञान उत्पन्न हुआ है; जो कर्म-ज्ञान-उपासना के द्योतक हैं। 
इस प्रकार भू:--प्राणस्वरूप भगवान्‌ अर्थात्‌ सब के प्राण,जीवन का आधार | भुव:-- 
सर्व दुःखवाशक भगवान्‌ , स्वः--सुख स्वरूप अर्थात्‌ सबको सुख देनेवाला भगवान्‌ । तत््‌ 
चह, सवितु:--सब जगत्‌ को उत्पन्त करने वाले, सुख ऐशवर्यों को प्रदान करनेवाले 
ईदवर के, वरेण्यम्‌--वरण करने योग्य, सर्वश्रेष्ठ स्वीकार करने योग्य, भर्ग:--सर्व 
दुःख पाप-नाशक तेजस्वरूप का, देवस्य--प्रकाशस्वरूप कामना करने के योग्य दिव्य 
तेज देने वाले भगवान्‌ का, घीमहि--हम स्मरण--ध्यान करते हैँ ।छ्लि यः यः नः 
प्रचोदयात्‌--हमारी प्रज्ञा को शुभ ओर प्रेरित करे--समाधि मे लगाएं वे भगवान्‌ ! 
इस मन्त्र में ईश्वर के दिव्य गुणों के वर्णन के साथ दिव्य-चिन्तन का आदेश है। 
फिर उस दिव्यता को अपने अन्दर घारण करके साक्षात्कार करने की प्रेरणा है-- 
प्रारथदा भी है। 


उपयु कत मन्त्र का अर्थ सहित वाचिक-जप-उपासना करें जोकि उत्तम 
वाबिक-ईश्वर-प्रणिधान है । इसके साथ--- 
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श्रवण पौतेन विष्णो स्मरण पाद सेवनम्‌ । 
पधर्चन वन्दन दास्य सख्यमात्मनिवेदनम्‌ ॥ 
भागवत, भ्र० ७, स्व० ७, २रे 
सर्थात्‌--भगवान्‌ के गुणों का सुतना, अपने मु से वीतेत करना, भगत 
गाना झ्रादि, कीतंन वे द्वारा भगवान्‌ वा स्मरण वरना, भगवान्‌ वे पाद--सहत- 
पाद', जिनवा यह यजु बचने निर्देश बर रहा है, उत पादों को अहकार रहित 
पूजता, नमस्वार करना । जैसे-- 
नमोस्तु ते विद्यते नमस्ते स्तनयित्‌ नवे। 
नमस्ते भगवस्मस्तु यत स्व समीहसे ॥ 
यजु , ४० ३ ६, म० २६ 
प्र्थात्‌--विद्युत वे समान प्रकाशमान्‌ हे ईइवर ! सर्वे ऐस्वर्य सन 
परमेश्वर | मैं आपका नमस्कार करता हूँ, विद्युत वों समान गरजने वाले दुप्टी को 
भय देने वाले भगवान्‌ में आपको नमस्कार करता हूँ, श्रोर पुतरपि नमस्कार व रती 
हू, क्याकि आप हमारे लिए सव ओर से सुख प्रदान करने वी चैप्टा करते हैं। वेद 
में भगवान्‌ को सखा भी बहा है-- 
मित्र हुवे पृतदक्षम्‌। इत्यादि 
है मित्र | आप पवित्रता दन वाल हैं भ्रत मैं आपका वरुण बरता हूँ । हमे 
प्रकार सख्यभाव से भगवान्‌ की भवित करें, तथा अपन को दास मान वर भगवेत 
गुण गान बरें। याग ग्रियोपनिपंद्‌ म॑ं कहां है-- 
भवित गम्प परतत्वमम्तर्लोनिन चेत्सा ! हि 
वह परमनत्त्व भगवान्‌ भकित द्वार प्राप्त है, अपनी बेतना वे द्वारा सब में 
बसा हुआ है । बह-- 
निष्कल निर्युण शान्त निधिकार निराक्रमम। 
«.. निलेप निष्पाप बूठस्थमचल श्लवम्‌ त 
योगशिख० भ्र०, ४ २१ 
भगवान्‌ क्‍्लारहित तिगुण घान्त, विकार रहित बिना किसी आश्षय 
के ठहृरा हुआ है सर्वपाप रहित, निलेंप, हिमाचल बत्‌ श्रचल सदा स्थिर है। 


इस प्रकार वाणी से स्तुति तत्त्वज्ञान का उपदेद, अनन्तगुणो वा गान झादि 
भरना घायिक ईश्वर प्रणिधान है। 


शारी रिक-ईइवर प्राणिधान--तत्त्वन चाहे ईश्यर भक्ति हो झयवा विपम 
भुकिति, इन राय वर्मो का सम्पादन करनेवाला यह रूप शरीर ही है। यटि 7 


नियम--शारीरिक-ईश्वर-प्रणिधान द्द्छ 


3७-०-००७-७-२७००२७-७ ००-७७ 


शरीर रोगादि के कारण क्षीण वा दुर्बल होकर कार्ये करने में असमर्थ हो जाय 
तो न बौद्धिक-प्रणिधान हो सकता है न वाचिक । न तो वाणी भगवत-गुण-गान कर 
सकेगी-- (जप, स्प्तोत्रपाठ, यज्ञानुष्ठान श्रादि) और न वृद्धि ही भगवान्‌ के चितन- 
मनन-निदिष्यासन करने में समर्थ हो सकेगी (जैसे शिर पीड़ा हो तो कुछ विचार 
नहीं हो सकता | ) भ्रत', अन्यान्य कर्मे-साधना श्रादि में सहायक होने के समान 
शारीरिक-प्रणिधान में शरीर को ही मुख्यता प्राप्त है। इस प्रकार बौद्धिक-बाचिक- 
शारीरिक--सभी--जितने भी पुण्य कर्म किये जायें वे सब उस भगवान्‌ को समर्पित 
करते जाना । 'तस्मिन्‌ परम गुरी सर्वकर्मार्पणम्‌! योग भाप्यकार के इस कथनानुसार 
आचरण करना पूर्ण ईश्वर-प्रणिघात है। इस प्रकार भगवत-भवित में जो भूख-प्यास, 
शीत-उप्ण ग्रादि दन्दों का सहुन करना; अथवा आत्मविज्ञान तथा भगवत-प्राप्ति 
और मोक्ष के लिए किये जाने वाले समस्त व्यापार में आनेवाली बाघाओं का 
सहन करना रूप तप है, ऐसे ही व्यापार मात्र को ईदवरार्पण करने से ईइवर-दर्शन 
करानेवाली समाधि की प्राप्ति भी शीघ्र हो जाती है। यही यह योगसूत्र कह रहा 
है--- 








समाधिसिद्धिरीववर प्रणिघानात्‌ । २-४५ 
यही मानव-मात्र का अन्तिम लक्ष्य है। इसकी प्राप्ति के लिए पूर्व कथित 
यम-नियमों को जीवन मे पूर्णरूप से चरितार्थकरने का प्रयत्न करना चाहिए, और 
इसी जन्म में झात्म-साक्षात्कार पूर्वक भगवत-प्राप्ति रूप जीवन्मुक्ति तथा विदेह 
मोक्ष प्राप्त कर लेना चाहिए। 
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तीसरा श्रज्भ--प्रासन 


पूर्व कथित यम-नियम भज्जी का श्रनुष्ठाव चतते-फ़िरते, उठते-बैठ्ते प्रत्येक 
समयही किया जा सकता है, परन्तु आसन-प्राणायाम तथा धारणा-ध्यान-समाधियां 
मे प्रयुक्त होने वाले श्रासन की स्थिरता पर ही इनकी सिद्धि शीघ्र हो सकती है। ऐसे 
प्राप्ततों की सिद्धि तभी समझी जाती है जब कोई साधक, मिद्धासन आदि पर स्थिरता 
से सु्रपूर्वक एक-पहर (३ घण्टे) तक चैंठा रह सके । पूजा पाठ, यज्ञ-उपासचा तथा 
भोजन झ्रादि के समयो मं काम आलेवाले दो-चार प्रसिद्ध श्रासनों के अ्तिरिक्ष 
प्रमाधि आदि के लिए मुख्यरूप से भ्योग मे आसकने वाले श्रासन १६ हैं। इसमे से 
किसी एक या दो आसनों को प्रपनो रुचि तथा सुविधा के प्रनुसार चुन वर 
वायनाभ्यास के लिए सिद्ध कर लेना चाहिए। शेप झसनो म॑ हे भी यथारविं 
चुनकर सिद्ध कर सकते हैं। 

आध्यात्मिक तथा मानसिक उन्तति के साथ गारीरिक स्वास्थ्य-सुधारक 

लिए भी सृख्यरूप से भारतीय योगियो द्वारा आआराविष्दृत योग-पसन पूर्णतया उपयोगी 
रहते भोर भ्रनुकूल पड़ते हैं। श्रत साधु-सन्यासी-योगियो के भ्रतिरिकत प्रत्येक नर- 
नारी इतसे लाभ उठा बर स्वस्थ-युडील-सुन्दर शरीर वाले तथा दीर्घायु वन सकते 
हैं। चुना जाता है, चौरासी लाख योतियो में विभकत जोयो के शरीरो को देख कर 
प्रनेवः भ्रासनों का निर्माण हुआ था; परन्तु हम विधियों सहित २५० अरन पहाँ 
'एरदे रहे हैं। भ्राद्मा है। ये सबये- लिए उपयोगी हो सिद्ध होगे। साथ मे दिये गए 

चित्रों से भासनों की विधि का ज्ञाव भी भले प्रकार हो जायगा । 

चोचादि से निवृत्त होकर जब उदर मल-रहित हो जाय तभी ग्रासतों की 

करवा चहिए । सदस्त्र होबर भासन करने में सुविधा नही होती, परन्तु वौपीन, 
+ चधंगोट अथवा जांधिया अवश्यमेव घारण परें। शीतकाल में दीला वस्त्र पहिल 
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सकते हैं। आसन करने का स्थान घूलि, धूम्र, दुर्गेन्ध रहित और साधारण वायु 
के गमनागमन-युकत हो, नीचे गदेला या कम्बल झादि बिछा लें, जिससे लेटनेबाले 
आसन सुविघापूर्वक किये जा सकें; फर्श समतल तथा सूखा हो ।॥ 
प्राणायाम सहित आसनों का अभ्यास करने से अत्यधिक लाभ होता है। 
सन्धियाँ लचकीली, भ्ज्ध-प्रत्यज्भ सुडौल, उदर और कटि कृध तथा दोप रहित, 
स्तायु-स्थिति-स्थापक, पाचनशक्ति तीब्र, जिगर-तिल्ली तथा आँतें क्रियाशील 
होकर समस्त शरीर साँचे में ढला-सा और बलिष्ठ बन जाता है। प्राण-शरीर- 
इन्द्रियों पर अधिकार होकर समाधि में घण्टों वेठे रहने पर भी शरीर थकता नहीं । 
यथावत्‌ रक्‍त तथा प्राण-संचार से रक्तदोष, वात-दोप झादि झन्य रोग भी नहीं 
होते; यदि हो भी जायें तो शी प्र ही दूर भी हो जाते हैं । शरीर के सदा स्वस्थ बने 
रहने से मनुष्य दीर्घायु हो जाता है, वुढ़ापा देर में आता और अधिक कृष्टदायक 
नहीं होता । इन शारीरिक लाभो के साथ ही प्राण पर अधिकार हो जाता है, 
इन्द्रियाँ, मन, बुद्धि, चित्त प्रसन्‍त तथा स्वस्थ रहते हैं, शीत-उप्ण, भूख-प्यास झ्रादि 
के सहन करने की सामथ्यं बढ़ जाती है । संक्षेपत:, शारीरिक, वाचिक, मानसिक, 
आर आध्यात्मिक लाभ होते हैं । 
स्मरण रहे--दुप्पच, रुक्ष, उप्ण, बासी और अधिक आहार करना सर्वेथा 

त्याज्य है। झतिश्रम, अतिनिद्रा, झनिद्रा ये आसनों से होने वाले लाभ को न्यून 
कर देते है। सर्वेत्र, सवेकार्यों मे सिद्धि प्राप्त करने के लिए ब्रह्मचर्यानुष्ठान तो 
अ्रनिवार्य है। भ्रासनों का अभ्यास भी बलावल को तोलकर अपनी शक्ति के अनु- 
सार ही करना चाहिए। यदि किसी एक आसन के द्वारा देरतक एक ही स्थिति 
में रहने को इच्छा हो तो उसका अभ्यास बिना प्राणायाम के भी कर सकते हैं । 
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(१) छिद्यालन--दाएँ पैर की एड़ी को उपस्वेखिय और गुदा के हे 
कद (सोबन) में दृढ़ता से लगाएँ, जिससे वर का तला जाँघ का स्पर्श रे | किए 
बाएँ पर की एड़ी उपस्थेच्धिय के मूल पर स्थिर करके तथा मेरदण्ड, ग्रीवा भर 
मस्तक को सीधा करके नेत्र-दृष्टि को सुविधानुसार भ्रूमध्य भ्रववा तानिकाप्र पर 
स्थिर कर दें । दोनों हाथो को श्ञान-मुद्रा में वाँधकर दोनों घुटनों पर स्थापित करे 
दें और दोनों घुटने भूमि पर टिके रहें । निश्चेष्ट होकर बैठ जायें । हे 

ज्ञान-मुद्रा--तर्जनी अंगुली को मोड़ कर श्रेंगूठें के मूल में लगा झौर 
शेप तीनो प्रेगुलियो को मिला कर फैला कर रखते से 'शान-मुद्रा' वन जाती है। 

लाभ--पपने नाम के अनुसार ही इस श्रासन में गुण देसकर इसका नौर्े 
'सिद्ध-शआसन' रखा गया है। इस झ्रासत में मूलवन्ध स्वतः लग जाने से प्राण हा 
शुक्र ऊध्वंगमन करने लगते है, भर सुपुम्ना का मार्ग खुलने लगता है, एवं के 
इच्दरिय शरौर मन की स्थिरता, उपस्थमूल में स्थित-शुत-्वाहिनी-लाड़ियों के ए* 
द्वारा दबने से उत्पन्त हुई शिथिलता के कारण ब्रह्मचर्य की दृढ़ता, भौर कामनार्यों 
वलवती--उम्र कामेच्छा द्वान्त होने लगती है। इन्द्र सहन की योग्यता श्राने लगतीहैं। 

(२) पद्मासन--बाएँ पेर को दक्षिण-जंघामूल में, एवं दाएँ पैर को वार 
ज॑घामूल में ऐसे लगाएँ कि तामि के नौचे-पेड़ू के मध्य में दोनो एड़ियाँ रा जुढें शोर 
दोनो पादतल कमलपत्वत्‌ दोनों जांघों पर ठहर जायें । भव मेरुदण्ड, ग्रीवा, कि 
को सीधा रखकर, दक्षिण हाथ को दक्षिण घुटने पर और वामदहस्त की चार्म” 
पर 'ज्ञानमुद्रा' अथवा “ब्रह्माज्जलि! वनाकर रख लें, जिससे दोनों जानू सर्मः 
रूप से भूमि से मिले रहे । दृष्टि को नासाग्र पर स्थिर करके शान्त बैठ जाये । 

ब्रह्माञज्जलि--वाईं हथेली पर दाईं हथेली रखने से 'ब्रह्माउजलि' बनती 
है; इसे नाभि के नीचे आसनवद्ध एडियो पर रखा जाता है। 

लाभ--अनेक प्रकार की व्याधियों को दूर करता; विशेष रूप से कंदिट 
भाग तथा इससे निचले भाग की सस-ताडियो को दृढ़ और लचकीला बनाता? 
इवसन क्रिया को सम रखता, इन्द्रिय भौर मन को शात करके विशेषूप से 
एकाग्रता का सम्पादन करता है। मैरुदण्ड के सीधे रहने से सुपुम्ना मे प्राण की मर्ति 
ठीक रहती है । इसलिए प्राणायाम तथा साघनाभ्यास के लिए यह आसने उपयुर्वी 
रहता है। 

स्मरण रसिए--समाधि आदि मे स्थिरता से बैठनेवाले श्रासनों में मेरे 
दण्ड, ग्रीवा, शिर, कटिभाग सीधा रख कर बैठा जाता है; यदी नियम दै। 
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(३) स्वस्तिकासन--जानुवोरन्तरे सम्यक्‌ कूल्या पादतले उभे, सम- 
काय: सुखासोन; स्वस्तिइ्य तत्‌ प्रचक्षते । यहू स्वस्तिक-धासन का लक्षण है। इसका 
भाव यह है कि--जानु और जंघा के मध्यस्थल में दोनों पादतलों को भली प्रकार 
स्थापित करके ग्रीवा, छाती, भ्रौर मेरूदण्ड को सीधा रस कर बैठने से यह''स्वस्तिक- 
आसन' बनता है। योग-सार में यह लक्षण दिया है। दोनों बाहुओं को फैला कर 
'ज्ञान-मुद्रा' मे बाँधकर दोनों घुटनों पर रख लें। 


लाभ--इस सुगम, सुखद, सुकर आसन से देर तक सुख से बैठ कर प्राणा- 
याम, प्रत्याहार, घारणा, ध्यान, समाधि, साधना में शीघ्र सिद्धि मिलती है। जो 
साधक 'सिद्ध! तथा 'प्मासन! को कठिन समझ कर न कर सकें, वे इसे “अपता! 
सकते हैं 


(४) सुखासन--स्थिर सुखमासनम्‌, योग, २-४६। इसका योग कथित 
लक्षण है । 


प्रथम विधि--दाएँ पैर की पिंडली को बाई-पिंडली पर इस प्रकार रबखें कि 
गिट्ठे की भ्रस्थि पर दवाव न पड़े, पर का पंजा बाई-जाँच पर आकर दोनों परेंगूठे 
वाहरको निकले रहें; दोनों हाथों की अंयुलियों को यूंघ कर गोद में रखकर, कमर 
और ग्रीवा को सीघा रखते हुए दोनों कन्घों को ऊपर की ओर तानकर बैठे | शरीर 
न प्रधिक तना हुआ हो और न अधिक शिथिल रहे 


दूसरी विधि--सुविधानुसार किसी एक पैर त्को दूसरे घुटने के नीचे और 
दूसरे पेरको पहले घुटने के नीचे रखकर, पीठ-छाती आदि को पूर्व आसन के समान 
स्थिति में, हाथों को प्रथम विधि के अनुसार गूंथ और गोद में रखकर शान्त भाव से 
बैठ जायें; जैसे कि प्रायः सभाओं, सत्संगों तथा भोजन के समय बैठा करते हैं । 


लाभ--सुख-साध्य होने से इस आसन का अभ्यास सब करते हैं। इससे 
भजन-समाधि में शान्ति से सुखपूर्वक कई दिनों तक बैठा जा सकता है। देह, प्राण, 
इस्द्रिय, मन में थकावट न्‍्यून होती है, इवास-प्रद्वास की गति सम रहती है | श्रवण, 
मनन, निदिध्यासन, समाधि भें देर तक बेठा जा सकता है । 


छ्रे बहिरड्ड-यौग 


् 








.३९००-७-७-७-०-७-+७-३-०७०७-०-००७-७-७-७-०००४००* 
(५) पमलासन--प्रथम दोनी टांगो वो फैलार र बैठें। पन्‍्चात्‌ दक्षिणी 
को मोडब'र इसी पैर वो एडी को थाई जथघा वे मूल में दृढ़ता से जमा लें। फिर बाई 
टाँग को मोड कर थाएँ पैर को दाएँ घुटने के ऊपर स्थापित बरें। दोनों हाथी को 
दोनो घुट्मो पर रफबर सीधे होवर सुफ-पूर्ेव बैठ जायें 
लाभ--सरल होने से यह झासन भी जप, पाठ; भ्रग्ति-होत्र, मनन, स्वाध्याय 
के लिए उपयोगी तथा उत्तम है। 


(६) गोमुसासन--वाएँ पैर की एडी को दक्षिण नितम्व के समीप मं रखकर 
फिर दक्षिण टाँग मोडकर दाएँ पैर की एडी को चाम नितम्ब के मिकद रख दें जिससे 
वामजानु ५र दक्षिण जानु स्थापित हो जाय । समकाय होकर दोनो हाथी की भैंगू- 
लियो को परस्पर गूंथ कर घुटने के अग्रभाग पर रख ले, भ्रधवा--दाई भुजा पी 
मोइडवर कोहनी वो ऊपर शिर की ओर करके हाथ पीर पर डाल दें, वाम भुजा 
मोडकर कोहनी को कुक्षि म रखते हुए कर-पृष्ठ को पी वी शोर व रके ऊपर ग्रीवा 
की ओर ले जाकर दोनो हाथो की प्रेंगुलियो को परस्पर बाँध ले । 

लाभ--यह घुदनों को शक्तिशालो, परो की नसों को दृढ़ करता तथा 
अण्डवोशों की वृद्धि वो रोकता है । जप-स्वाध्याय झादि के लिए भी उपयुक्त है। 
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(७) वच्चासन--दोनों जाँधों के आन्तरिक भाग को दोनों पिण्डलियों से 
मिलाकर, मुड़े घुटनों को आगे ओर पैरों को पीछे की ओर मोड़कर वच्चाकृति बनाते 
हुए, नितम्बों से कुछ श्रागें ले जाकर, दोनों एडियों को मिलाकर, नितम्बों को इन 
पर टिकाकर बंठ जायें। दक्षिण हाथ की दाएँ झोर वामहस्त की बाएं घुटने पर 
हथेलियाँ रखकर, समकाय-मग्रीव होकर बैठ जायें; दृष्टि को सामने भाकाश 
में खसर्ें। 


लाभ--इस अझ्नासन से बैठकर सूर्य मेदन, भस्त्रिका, कुम्मकरेचक प्रादि प्राणा- 
याम करने में ज्ञीघ्र सफलता मिलती है । प्राणोत्यान, कुण्डलिती जागरण की झाश्ञा 
बढ़ती है। मुसलमान प्राय: इसी झ्रासत पर बेठकर ममाज पढ़ते, तस्वीह (माला) 

* फेस करते है 


(८) बीरासन--प्रथम विधि : वायाँ पेर दक्षिण जंघा के ऊपर ओर दायाँ 
पैर बाएँ घुटने के नीचे घरें; समकाय होकर, दोनों भुजाओं को झ्राधा फैलाकर, 
हाथों को 'ज्ञान-मुद्रा' मे बाँधकर दोनों घुटनो पर स्थापित कर दें । इसका नाम 
'वीरासन' है। श्री स्वामी दयानन्दजी महाराज इसी आसन पर बैठकर योग-साधन, 
आत्म-चिन्तन तथा ईइवर-चिन्तन किया करते थे । 


दूसरी विधि--बाई टाँग भोड़ें, फिर यही घुटना मोड़कर एड़ी को वाम- 
नितम्ज्न के समीप इस प्रकार स्थापित करें कि वाम-पैर का पंजा और घुटना भूमि 
का स्पर्श करें। पीछे दक्षिण पादतल को बाम घुटने के साथ मिला भूमि पर इस 
प्रकार धरें जिससे दक्षिण घुटना ऊपर खड़ा हो जाय । अब वाई हथेली को वाम- 
घुटने पर, और दक्षिण हाथ की मुप्टिका (सुट्ठी ) बाँधकर दक्षिण घुटने पर रखलें; 
स्कन्धों को तानकर, समकाय होकर बेठें। क्षत्रियों के बैठने योग्य इसका नाम 
'वीरासन' है । 


लॉभ--भजन में बैठे हुए झ्ालस्य-प्रमाद नहीं श्रात्ा और देर तक इस 
आसन से बेठा जा सकता है । 


एड वहिरज्ञ-योग 





(६) पोयासन--पद्मासन लगावर पहले सीधे बेठ जाये । तदनन्तर दो 
हथेलियों से दोनो पाद-तलो वो इस भाँति टब दें वि मणि-वन्ध सामने-श्रागे वी भो 
हो जाय और हाय की श्रेंगुलियाँ उदर वी झोर हो जायें | उन्मुखी-मुंद्रा वे द्वार 
दृष्टि अूमध्य में स्थिर करे, श्वास-प्रइवास वी गति स्वाभाविव रहें। दृष्दिवं 
तासिका के अग्रभाग पर रसने वा विधात भी मिलता है। (मणि-वन्धरूचवलाई)। 


लाभ--साधवाम्यास म इस झासन से बेठने म तद्धा, निद्धा,प्रालस्य/वड्ता, 
प्रमाद भ्रादि का श्रभाव रहता है | इस पर दोघेबाल तक बैठने से प्राणोत्यात होने 
लगता है तथा वुण्डतिनी जागरण की सम्भावना शीघ्र हो जाती है। 


(१०) बद्धपप्मासव--पहले तो पद्मासन से देठें, पश्चात्‌ दोनों हाथो को 
पीठ वी श्रोर से ले जाकर दक्षिण हाथ से दक्षिण पैर का श्रेंगूछा भौर वाम हस्त से 
वाम-पाद का श्रेंगूठा दृढ़ता से पकड लें । दोनो स्कन्घ तन रहे, पूरक करके जालत्थए- 
बन्ध लगा लें, नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि को स्थिर वर दें । धेरण्डसहितावार इसे 
भी पद्मासन ही कहते हैं। 


लाभ--तमोगुण के कार्यरुप तन्द्रा निद्धा आलस्थ, कब्ज, स्वप्नदोपादि 
वीर्य विकार दूर करता है। मूगी, क्षय, दमा, खाँसी, भगन्दर आदि सोगो से सुरक्षित 
रसता है। पाचन-झक्ति वढाता और कटिभाग से ऊपर के झगो को पुष्ठ करता है, 
मन की स्थिरता करता है। महात्मा भ्त्‌ हरिजी ने वेराग्य दतवः मे यत-तत इसकी 
उल्लेख किया है। 





१० 


चद्धपदुमाः 





सिर्य 


च 


११ 
मण्ट्कोसन 








बहिरज़ु-पोग--भसन ७५ 





(११) मण्ड्कासन--भुजाग्रों को सीधा रखते हुए हथेलियों को भूमि पर 
दृढ़ता से स्थापित करके, घुटनों को मोड़कर पर के पंजों को भूमि पर टेककर बैठ 
जायें। अ्रव कोहनियों को थोड़ा रुकाकर, मुड़े घुटनों को मथादश क्ति फैलाकर, भुकी 
कोहुनियों पर (दाई कोहनी पर दायाँ घुटना और बाईं कोहनी पर बायाँ घुटना) 
टेक दें और पैरों के प्रेंगूठों को मिला लें। इस प्रकार एड़ियों पर नितम्य झा जाते हैं । 


लास--इस झ्ासन के अभ्यास से अपान-वायु की गति नीचे को होकर मल- 
मूत्र का त्याग सुगमता से होने लगता है। प्राण का उत्थान होकर सुपम्ना मे प्रवेश 
होने लगता है भौर शरीर को आरोग्य बनाता है । 


(१२) मुक्तासत--प्रथम दोनो पैरों को संयुक्त करें । फिर दोनों पैरो की 
श्रेंगुलियों पर भार्‌ देकर इस प्रकार बंठे कि दोनों पादतल संयुक्त होकर दोनों 
एड़ियाँ मिलकर गुदा और अण्डकोशों के मध्य-सीवन-स्थान के मध्य में आजायें । 
पश्चात्‌ दोनों घुटने भूमि पर टेक कर हाथों को 'ज्ञान-मुद्रा' बद्ध करके घुटनों पर 
स्थापित कर दें, झर सीधे होकर बेठ जायें । 


लाभ--यह आसन टाँगों को सुगठित तथा दृढ बनाता है । नित्य के अम्पास 
से शिश्व और योनिमण्डल की शुद्धि होती है। 
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(१३) हस्तपाद गुप्तासन--पहले दोनों घुटनों वो मोडें, भ्रौर पैरो को 
पीछे की श्रोर ले जावर एडियाँ वितम्ब ( चूतर ) मे दोनो झ्ोर स्थापित बरके 
ऐसे बैडें जिससे कि दोनों पैरो वे भ्रेगूठे पश्स्पर मिल जायें । तत्मकषचातू दोनो हाथी वी 
पुष्ठभाग की शोर ले जावर दक्षिण-हाथ से बाएँ पर का श्रेंगूठा श्रौर वाम-हशे वे 
दक्षिण-पाद वा श्रेंगूठा पकड लें । फ़िर पूरक द्वारा श्वास भर के जालन्धर प्रौर मूल 
बन्‍्धे लगाकर यथाशवित दुम्भव' रवयें। 


लाभ--उक्त झ्रासन के श्रभ्यास से प्राण की गति मूलाधार से लेकर सह 


ज्रार (ब्रह्मसन्भ) तक सीधी होती है, मन शान्त रहता है । श्रम्यात्ष के लिए यह 
उत्तम है। 


(१४) गोरक्षासव--सहज भ्रासन से बैठकर दोनो पाद-तलो को मिलाएं, 
एंडी से एडी और अ्रेंगूठे से प्रेंगूठा मिल जाय । अब दोनो हाथो की प्रेंगुलियी को 
परस्पर गूंथ कर मिले हुए पादतलो के नीचे इस प्रकार ले जायें जिससे हाथों कै 
अंगूठे पैरो वे अंगूठो के ऊपर झा जायें । हाथो के अंगूठे परस्पर चढे वे हों अपिदु 
सम हो । श्रव दोतो घुटनों को भूमि पर दवाते हुए मिली हुईं एडियो को अपने गुँने 
हुए हाथो की सहायता से गुदा झोर लिझ्भ के मध्य-सीवन-स्थान कन्द तकरलें 
जायें। जब दोनो एडियाँ कन्द का स्पर्श करें तो कन्द स्थान को उठाकर एडियों से 
दवाएँ परल्तु दोना जानुओ का भूमि से स्पर्श बना रहे। दोनो हाथ दोनों घुटनों पर 
रुख कर दोनो स्कन्धी को सम रखते हुए समकाय-ग्रीव होकर बैठें 


लाभ--इससे जानु (घुटने) और जाँघ की माँसपेशियाँ, मे दृढ होती हैं, 
शुप्प्रत्थियाँ, भ्ौर डिम्बग्रन्यियाँ कन्द-पीडन (दबाव) से पुप्ड होती हैं। फलत एज" 
बीये सम्बन्धी विकार-स्वप्न-दोप, मधुमेह, प्रमेह, प्रदर श्रादि रोग शीक्न दूर हो जाते 
हैं श्रौर भविष्य म अभ्यासी इनसे बचा रहता है । वातरोग भी नप्टप्राय हो जाते 
हैं। श्री गोरक्षनाथ इस भ्रासन से योग-साधना क्या वरते थे। भ्रत उन्ही के ताग 
से यह प्रसिद्ध हो गया । 


१३ 
हस्तपाद गुप्तासन 
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(१५४) भ्र्धपत्स्पेनद्गासन--वबाएँ पैर की एड़ी दक्षिण-नितम्व के नीचे रख 
कर दाएँ पादतल को बाएं घुटने के दक्षिण भाग की ओर भूमि पर रख लें । फिर 
वाम-हस्त को दाएँ घुटने के वाहर से ले जाकर दक्षिण पैर के पट्टो को पकड़ लें । 
तत्पश्चात्‌ दाएँ हाथ को दक्षिण पाइव॑ की ओर ले जाकर बाई जाँघ-मूल को पकड़ 
कर मुख तथा ग्रीवा को दाई ओर घुमाकर दक्षिण-स्कन्ध की ओर रखें | हाथ-पैर 
बदलकर दूसरी ओर से इसी प्रकार अभ्यास करें । पूर्णमस्स्थेन्द्रआसन की कठिनाई 
का ध्यान रखते हुए पहले अरधंमत्स्येन्द्रासन की विधि दी जा रही है। इसके अ्रभ्यस्त 
हो जाने पर फिर मत्स्पेन्रासन सुगमता से किया जा सकता है । श्री गोरखनाथजी 
के गुरु श्री मत्स्येन्द्रयाथ जी इसी आसन से योग-साधना करते थे। इसीलिए यह 
आसन उनके भाम से प्रसिद्ध है। 


लाभ--यह्‌ आसत कमर, जाँघ, वक्ष, बाहु, ग्रीवा की नस-नाडियों तथा 
स्वायुमण्डल को पुष्ठ करता है। पाचन-क्रिया के ठीक रहने से शरीर स्वस्थ रहता 
है; मून्रदाह तथा प्रमेह-रोग नष्ड होते हैं, प्राण-मन पर वशित्व हो जाता है, देह तो 
सुडौल हो ही जाती है। 


(१६) गुप्तासन--प्रथम वाँएँ पैर का पंजा अण्डकोशो के नीचे इस प्रकार 
धरें कि टजना भूमि पर टिक जाय और पाद-तल ऊपर को हो जाय। तत्पश्चात्‌ 
वाम-पाद तल के ऊपर दाएँ पर का टखना रखकर पैर की एड़ी के स्थान में भ्ण्ड- 
कोश ओर गुदा के मध्यवर्ती सीवन स्थान पर दवाव देकर दोनों हथेलियों को दोनों 
टसनों पर रखकर समकाय होकर सुसपूर्वक बैठे । पैर बदलकर भी ऊपरिकथित 
आसन का अभ्यास करें । ये सब १६ झासन बैठकर ही किये जाते हैं। अतः धारणा- 
ध्यान-स्रमाधियों के लिए भी प्रयुक्त हो सकते हैं । इसा कारण इन्हें अन्य श्रासनों 
से पहले लिखा है। 

लॉमे--गृहेस्थियों के श्रतिरिक्त तीनों आश्रमियों के लिए विशेषरूप से 
हिंतकर है । यह श्रासन बीयेरक्षा--ब्रह्मचर्य पालन मे सहायक, उपस्थेच्दिय पर 
अंकुश रुप है, कामोत्तेजना को दान्त करता है। 


इससे झ्गले आसन मुख्यरूप से शारीरिक स्वास्थ्य-बल-दृढ़ता के लिए 
उपयोगी हैं। यही लाभ भगले झासनों से मुख्यतया होता है। 
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(१७) पर्वतासन--प्रथम पद्मासन से बैठें। तत्मइचात्‌ पूरक ढारा उदर की 

इवास से भर लें । श्रव छाती को बनपूर्बक फुला दें और दोनों हावों को ऊपर उठ 

कर श्राकाश यी श्रोर तान दें । यथाज्मित कुम्मक रख कर दोनों नथुों से शर्तें 
शनें; रैचक करते हुए पूर्व स्थिति में श्रा जायें । 


लाभ--इससे प्राण-म्वित वलिप्ठ होती है। छाती का विकास और 
फेफड़ों का शोधत होकर बल बढ़ता है । 


(१८) श्रासा-श्रासत--दोनों पैर फैलाकर बैठ जायें। दक्षिण पैर उठाकर 
इस पादतल को दक्षिण बगल में लगादें । भव इसी पादतल पर दाई कोहनी दृढता से 
र्फ़कर दाईं हयेली को कनपटी से लगा लें | दक्षिण घुटना भूमि पर टिका रहे। 
तत्पश्चातू वाम-पाद का जानु किचित्‌ उठाकर घुटने पर बाम-हस्त की हथेली 08 
दें । इस आ्रासन को पैर बदलकर, उक्त विधि के भ्रनुसार दूसरी झोर से भी करें। 
जी योगाभ्यासी दिन और रात्रि मे प्राय बैठे रहते हैं वे काप्ठ की 'आसा' अथवा 
'बैरागिन' नाम की टेकन बनाकर वगल मे, कभी दोनो वगलो के नीचे लगाकर 
अपनी ठोड़ी भी उस पर रखकर बैठ जाते हैं। इससे थकावट कम होती है, बिता 
सेटे विश्वाम मिल जाता है। उसके भ्रभाव में इस आसन से कार्य ले सकते हैं । 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पर ओर बाहु पुप्ट होते, देह बलवान 
बनती तथा विश्राम भी मिलता है। 
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(१६) परिमोत्तान-प्रासन--१- बैठकर पैरों को सामने सीधा फैलाकर 
परस्पर मिला लें । पश्चात्‌ दाएँ हाथ से दाएँ पर का और वाम-हस्त से वाम-पाद का 
अँगूठा दृढ़ता से पकड़कर टाँगों को अकड़ाकर सीधा कर लें | अव प्रश्वास को रेचन 
करके मूलबन्ध और उड्डियान वन्‍्ध लगाकर पीठ को झगली ओर भुकाते हुए 
भस्तक को टाँगों पर टिका दें । यथाशक्ति बाह्य कुम्भ रखकर जव श्वास लेने की 
इच्छा हो तब मस्तक उठाकर शनैः-झनेः पूरक करके पुनः घुटनों पर मस्तक रख लें। 


२. इसरी विधि--जानुबद्धपश्चिमोत्तान--पश्चिमोत्तान की स्थिति में 
बैठकर पादाँगुलियों को छोड़कर दोनों हाथों से दोनों जानुओं को थामकर दुढ़ता 
से पकड़ लें । पूर्व प्रकार से प्राणायाम करते हुए मस्तक को घुटनों पर धर लें । 


३- पादबद्ध परिचमोत्तान-सामने फैलाई टाँगों को मिलाकर पूर्ववत्‌ बेठकर 
दोनों हाथों की झेंगु लियों को परस्पर गूंथकर, पीठ रुकाकर दोनों पादतलों को 
इन गुंथी अंगुलियों मे बाँध लें, योर पूर्ववत्‌ रेचक-कुम्भक करते हुए मस्तक को 
भी पूर्ववत्‌ घुटनों से उठाते और उन पर रखते रहे। 


४. पृष्ठयद्ध पश्चिमोत्तान--टाँगों को पूर्ववत्‌ फैलाकर अब दोनों 
हाथों को पीठ की ओर ले जाकर दक्षिण-हाथ से बाईं कोहनी और वाम हस्त से 
दाईं कोहनी पकड़कर वाँघ ले । पुनः रेचक प्राणायाम करते हुए आगे को म्रूककर 
घुटनों पर सिर रखकर यथादवित वाह्मकुम्भक रखकर मस्तक उठाते हुए पूरक 
कर लें। 


५० पाष्णो (एड़ो) बद्ध पश्चिमोत्तान--दोनों पैर फँलाकर पूर्ववत्‌ बैंठ- 
कर दोनों हाथों से दोनो एड़ियों को दृढ़ता से पकड़े रहें । पूर्ववत्‌ मस्तक को घुटनों 
से उठाकर रेचक-कुम्भक करके पुनः घुटनों पर दिका लें। यथाशवित कुम्मक रख 
कर शिर उठाकर रेचक कर दें, जँसा कि पहले करते आ रहे हैं । 


६« दिहस्त-प्रसारण परिचमोत्तान--पूर्ववत्‌ पैर सामने फैलाकर मिला 
लें। प्रव दोनों भुजाओों को दाइं-वाई ओर सीघा फैलाऋर बिना मोड़े हुए श्रपनी 
पीठ भुकाकर पूर्ववत्‌ रेचक-कुम्मक करते हुए मस्तक को दोनों घुटनों पर टिका 
दिया करें और श्वास लेने के लिए मस्तक उठाकर पूरक करके छोड़ दें | भुजाएँ सदा 
फँली रहें । 


७ पृष्ठमुष्टिवद्ध पर्चिमोत्तान--पुर्वेवत्‌ टांगें पसारकर बैठे । दोनों हायों 


० वहिरफज़-योग 


.०.७०-७-७-७-७ ७-७-०:७-६-०-७-७-७:०-०-०-७०-०-७०५६ ७-७४-०-०-७४-००००-०७०४० 





को पीठ पर ले जाकर प्रैगूलियों को परस्पर गूँथक़र हयेलियों को मिलावर रप 
लें। भ्रय मस्तक आगे भुझावर घुटसों पर टेवते समय रेचक करके वुम्भक वर मे 


८. एक पाद पदिचमोत्तान--पूवेवत्‌ टाँगें पसार कर बैठे । फिर दायाँ पैर 
घुटने से मोडबर दक्षिण नितम्ब के पार्श्व में एडी रख ले । श्रव आगे की भुवव र 
दोनों हाथो से बाएँ पैर का ग्रेंगूठा पकडकर, शिर को वाम-जानु पर लगाए रखकर 
पूर्ववत्त्‌ रेचक-कुम्मक बरें। 


लाभ--पश्चिमोत्तान के इन सब प्रकारों से बढ़ा हुमा उदर शा होकर 
प्राय सब प्रकार के उदर-विकार नष्ट हो जाते हैं। समस्त शरीर सुडौल, चुगित, 
लचकीला बन जाता है। उदर-गत बातगुल्म ( वायगोला ), वढी तिह्ली, अग्नि- 
मान्च आदि रोग श्ाान्त हो जाते हैं। टाँगो की नस-नाडियाँ, सन्धियाँ, स्तीवु पुप्ठ 
होते हैं । सुपुम्ना-द्वार खुल जाता है । प्राणोत्थान तथा कुण्डलिनी-उत्थाने में सह्दी- 
यता मिलती है। शरीर, प्राण इच्द्रियों पर श्रधिकार होकर मन नी एका्ी 
बढती है। 


६; प्रद्धेयद पद्ष परिचमोत्तान-दोनो पैरों को आगे पस्रारकरवैें, भौर 
बाम-पाद वी एडी दक्षिण जेंघा मूल मैं जमायें | श्रव वाम-हस्त को पीछे दक्षिण 
पार्ख वी भ्ोर ले जाकर वाम-पाद के श्रेंगुप्ठ को पकड लें । (फिर दक्षिण हस्त 2 
फैले हुए दक्षिण-पांद का गंगूठा पकड़कर, श्वास अन्दर भरवर, मस्तक से दा" 
जानु का स्पश करें। इसी प्रकार पैर बदलकर भी करें । 


लाभ--वीर्य-रक्षार्थ यह श्रासन उपयोगी है। यह्‌ वीर्य सम्बन्धी दोपो को 
दूर कर देता है। 


१०. पाइग्रीवा पश्चिमोत्तान-प्रासन--वाई टांग को सामने सीधा पीता 
कर बैठें और दाई-टॉँग उठावर गदेन पर स्थापित करके दोनो हाथो से वामपारद 
को पक्डकर इतना भुर्वों कि मस्तक जानु से लग जाय । 


लाभ--ठाँगो की समस्त सन्धियाँ तथा ग्रीवा की नस-नाडियाँ दूढ बनती हैं। 


११- जातु पृथ्ठवद्ध वश्चिमोत्तान--वाईं टाँग सामने सीधी फैला र्ले 
और दाईं टांग मोडकर पादतल वो भूमि पर सीधा ही रख दें । झव दद्षिण हंस 
५ को दाई पिण्डली के ऊपर से पृष्ठ को श्रोर ले जायें और वाम-हस्त वो बाई झोर 
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से पृष्ठ पर ले जाकर दोनों हाथों की गंगुलियों को परस्पर गुम्फित करके मस्तक 
को बाएँ जानु से लगा दें । 


लाभ--स्कन्ध और बाहु बलवान होते हैं । 


१२० विपरीत पाद प्रतारण-पश्चिमोत्तान--दोनों टाँगें दक्षिण और वाम 
पछवों में फैलाकर बैठें और दोनों हाथों से वाम-पेर को पकड़कर मस्तक को वाम 
जानु पर टेक दें । इसी प्रकार घूमकर दाएँ जानु पर भी टेकें । 


लाम--टाँगें म्रति दृढ़ हो जाती हैं, उदर शीघ्र कृश हो जाता है एवं 
वात-विकार जाता रहता है । हि 


(२०) भत्स्पेद्र-प्रासन--टठाँगें आगे को फैलाकर बेठें । प्रव वाम-पाद की 
एड़ी को नाभि में इस प्रकार लगाएँ कि पर का पंजा दक्षिण जँघा-मूल में झा टिके । 
अब दक्षिण-पादतल को याएँ घुटने के वाम-पाइव में खड़ा करके वाम-हस्त को खड़े 
घुटने के दक्षिण-पाइवें में बाहर की ओर से ले जाकर दक्षिण-पैर के अंगूठे को पकड़ 
सें। तदनन्तर दक्षिण-हस्त को पीठ की झोर घुमाकर बाई एड़ी का इस प्रकार स्पशे 
करें कि मुख घूमकर दाईं झोर हो जाय; दृष्टि पीछे की ओर सीधी रहे । इसी प्रकार 
हाथ-पैर बदलकर दूसरी ओर से भी अभ्यास करें । इस,झासन की क्रिया कठिन है, 
परन्तु धीरे-धीरे नित्य के श्रभ्थास से फिर यह सुगमता से होने लगता है ओर सिद्ध 
हो जाता है । गोरखताथ, घेरण्डनाथ तथा आत्माराम मोगियों ने उपयुक्त विधि 
ही प्रतिपादित को है । 


लाभ--इसके निरन्तर अभ्यास से, मन्‍्दास्ति, आमवात, तिल्ली, यक्षत्‌- 
विकार, यदि हों तो नप्द हो जाते हैं, तथा इसके अभ्यासी को उदर-विकार होते 
ही नहीं । उदर के स्वस्थ भर पाचन-शक्ति के ठीक रहने से समस्त शरीर स्वस्थ, 
सुडौल, सुन्दर, पुप्ट, तेजस्वी, कान्तिमान, वलिपलित-मुरियों और बुढ़ापे से रहित 
होकर स्फूर्त बना रहता है। ब्रह्मचयं पालन तथा योग-सिद्धियों की प्राप्ति में यह्‌ 
सहायक होता है। 


रे यहिरज्ून्योग 





(२१) पथनमुक्त-प्रासन--चित्त लेटवर पूरला द्वारा उदर के प्राण: 
वायु से भर लें। फिर दक्षिण घुटने यो मोडबर उदर पर स्थापित बरके दोतों 
भुजाशों म क्सक्र इससे उदर को दबाएँ । शिर वो उठाकर नाप्तिवा द्वारा घुटने 
वो स्पर्श विये रहे, दुत्री फैली हुई टांग भूमि से मिली रहे। इसे हाय-पैर-टांग 
वदल बर भी करें। 


लाभ--इसके निरन्तर श्रभ्यास से अपानवायु वी ग्रति ठीक और नीवे 
वी औझीर हो जाते से बिना अष्ट श्रपान का नि सरण हो जाता है। उदरगत वाई 
शान्त रहता है, प्रौर कब्ज नही रहता । फुपफुस तथा हृदय सम्बन्धी विकार नहीं 
होते, उदर भ मज्जा नहीं बढती । पेट कभी श्रफर जाय तो इसे वरने से अपान के 
मुक्त हो जाने से उदर हल्का पड जाता है। कुछ जल पीकर इस भ्रासन को विना 
प्राणायाम के बरने से थोडे समय के पीछे ही शौच भली प्रकार हो जाता है । 


(२२) कूर्म प्रासन--१--दोतो ठाँगो के घुटनो कौ मोडकर पैरी को पीछे 
करके इस प्रकार बैठें विः टखने (गिट्टे) भूमि पर टिक जायें और नितम्बों के समीप 
एडी भरा जाय। फिर आगे को भुक्कर दोना कोहनियो को मिलाकर दोनो जातुओं 
के मध्य भूमि पर स्थापित बर दें | दृष्टि नासिकाग्र पर रहे झौर इवास की गति 
सूक्ष्म कर दें। 


२--पैर के दक्षिण मिट्टें से गुदा के वाम भाग को और पर वे वाम ग्ट्टि 
से गुदा के दक्षिण भाग को रोककर सावघानी से वैठें। इसे भी कूर्मासन कहते 
हैं। (हठ प्रदी , इलो २२।) 


३--दौनो एडियो को उलट कर अण्डकोशो के नीचे रक्‍खें। शिर झौर 
गर्देन को सीधा रखकर बेठ जायें । (घेरण्ड, उप २, इलोक ३१) के अनुसार यह 
भी कूर्मासन है। 


लाॉभ--इस श्रासन में मूलवन्ध स्वाभाविव रूप से लग जाता है। अत 
प्राणोत्यान तथा बुण्डलिनी उत्थान श्वीघ्न होता है। इससे बवासीर झौर भगनन्‍दर 
नही होते 
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(२३) धनुष-झआाकर्षेण-आसन--दोनों टाँगों को सामने सीघा फंलाकर 
बैठें । तत्पदचात्‌ वाम-हस्त से दक्षिण-पर का अँगूठा दुढ़ता से पकड़ रखें | ञ्रव बाएँ 
पैर को दाएँ घुटने पर रखकर दक्षिण हाथ से वाएँ पैर का अँगूठा पकड़कर दक्षिण 
कान तक खींचकर ले आएँ । इस प्रकार घनुप पर वाण रखकर खींचने के समान 
दरीर की प्राकृति बत जाती है। अब इसे हाथ-पेर बदल कर भी करें। पाद- 
आकर्षण करते सम्रय पूरक करके कुम्मक करना चाहिए, भश्रौर रेचक करते समय 
पैर छोड़ दें । 


लाभ--इस झ्ासन के अभ्यास से भुजदण्ड, स्फन्ध, जानु और जंघाएँ लच- 
कौली तथा हृष्ट-पुष्ट हो जाती हैं और प्राणनिरोध से प्राण बलवान होता है । 


(२४) फुबकुटासन--प्रथम पद्मासन लगाकर बैठे । तदुपरान्त दोनों जाँघों 
और पिण्डलियों के मध्य में से दोनों हाथ दोनों कोहनियों तक बाहुर निकाल कर, 
तथा हथेलियों को भूमि पर टिकाकर दोनों हाथों के बल पर सम्पूर्ण शरीर को 
तोलकर 'रखें। दृष्टि ग्राकाश की ओर रहे, कुछ देर इसी स्थिति में रहें, फिर 
छोड़ दें ॥ 


लाभ--इसके भ्रम्यास से भुजाओं झौर छाती में दुढ़ता श्राती है, जठराग्नि 
को प्रदीप्त करता प्लौर ग्रामाशय तथा पववाशय को शक्ति प्रदान करता है। 
उदर-क्ृमि तथा हाथ-परों की स्थूलता एवं दुर्बलता को नष्ट करता है । 
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(२५) तुला ध्रासन--प्रथम पद्मासन लगावर बंठें। फिर दोतों हाथों के 

पजों वो दक्षिण-वाम पादर्वों में भूमि पर दृढ़ता से टेक वर पुर वरवे' दोना हाथों 

पर बल देवर पद्मासन लगाये हुए ही शरीर वो ऊपर उठाकर भूजाभों (हार्यो) 


पर तोत दें। यथाशवित इसी स्थिति में रहकर छोड दें। धीरे-धीरे इसबा अभ्यात 
बढा तें। 





लाभ--इसके अभ्यास से भुजाएँ तथा हथलियो के पजे दृढ तथा पुष्ट श्र 
बलिप्ठ बनते हैं। छाती भौर पन्धो में शक्ति झ्राती है, उदर भोर आँतो की शुद्धि 
श्रौर पुष्ठि, एव ग्रीया भी चलिप्ठ बनती है। 


(२६) पादप्रसारण सर्वाद्धतुता भ्रासन--दोनो टांगो को सीघा, सामने 
फैलाकर बैठें। दोनो टॉगों के जानु श्रौर एडियाँ मिली रहे--परस्पर जुडी रहें । 
अब दोनो हथेलियो को भपने-प्रपने पाश्वों म नितम्वों वे समीप भूमि पर दुढता से 
टेककर, भुजाओो को दृढता से कसते हुए सीधा रसकर एव पूरवः करके समस्त देह 
की टाँगो-सहित हाथो पर उठा लें श्रौर कुम्मक रखते हुए कुछ समय इसी स्थिति 
में रहें । 


लाभ--इसके श्रम्यास से स्वन्ध भुजाएँ-हथेलियाँ वलिप्ठ--पुष्ट होती हैं। 
जिस पर रक्त-सचार तीब्रता से होकर रक्तशुद्धि भी होती है। 


२५ 
तुला-आसन 





२६ 
परादप्रसारण- 
सर्वाज्डतुला-प्रामन 





२७ 
सर्वाह्न प्रामन 


बहिरड्ड-योग--प्रासत्र मभ 


(२७) सर्वाज्ध झआासन--पीठ के सहारे चित्त होकर लेढ जायें भौर दोनों 
दाँगें और पैर परस्पर जुड़े रहें । झव कन्धों से पैरों तक का समस्त भाग ऊपर की 
झोर सीधा उठाएँ, दोनों भुजाएँ कोहनियों तक दृढ़ता के साथ भूमि से जुड़ी रहें। 
भ्रब कोहनी के मोड़ से हाथों को उठाकर कमर को पकड़कर कन्धों से पैरों तक सारे 
शरीर को सीघा त्ान दें-समस्त शरीर दोनों कन्धों और ग्रीवा पर आ ठहरे! इस 
भकार टाँगों को सीधा रखते हुए, पेरों को मिलाए, पैरों के अ्रगूठों को नाक की 
सीध में रखते हुए, समस्त शरीर को कन्वें और ग्रीवा पर तोल दें एवं हतयों से कदि- 
भाग को पकड़कर साधे रहें | ययाशक्ति इसी स्थिति में रहकर छोड़ दें । 


लाभन--खतशुद्धि, मस्तिष्क, हृदय-फुपफु्सों की पुध्दि के लिए यह झासन 
प्रसिद्ध है । शिर-नेत्र-मस्तिष्क की शक्तियों को विकसित करता, नेन-ज्योति को 
बढ़ाता, वातरोग, रवतविकार को दूर करता, शिर-पीड़ा तथा रबतपित्त-पाण्डुरोग 
को शान्त करता भोर पाचनशक्ति की वृद्धि करता है। 


(२८) हल-झासन---प्रथम पीठ के बल सीधे लेट जायें, अब दोनों टाँगों 
को परस्पर मिलाकर शिर के पीछे ले जाकर सीधा रखते हुए पर के पंजों को 
भूमि पर टिका दें । भूमि पर पड़ी हुई सीधी भुजाझों के हाथों को सरकाकर 
परस्पर मिला दें। 


साभ--इस आसन के प्रभ्यास से वक्ष भर पीठ क्रो पुष्टि, रक्त का यथा- 
वत्‌ संचार होकर रुघिर-शुद्धि और जठराग्नि तथा क्षुधा की धृद्धि होती है। उदर- 
वृद्धि, पृष्ठ और कदि-पीड़ा का क्षय एवं झंतड़ियों की दुर्वेलता का नाश हो जाता 
है। प्रीवा पुष्ट होती है। 


घ्द् बहिरफ़नयाग 
०३०-७-७७-००-०-०००-५-७०-००- 


(२६) करणपीड़-प्ासन--पहले पीठ के सहारे चित्त होकर लेटें। अब दोनो 
टाँगो को पैर के पजो सहित मिलाएं रखकर ताने हुए शिर के पीछे ले जायें। फिर 
घुटनों को चौडाकर पाँवो यो मिलाए, दोनो कानो के इधर-उधर लगा कर कानो 
को दबाएँ श्र भुजाएँ भूमि पर सीधी फैली रहे । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से पीठ-कमर-गर्दन-कानों की पुष्टि के साथ वहरापन 
भर जिगर-तिल्‍ली के विकार तथा मन्दास्नि दूर होती है। उदर ठीक रहता, 
मेरुदण्ड पुष्ट तथा लचकीला बनता भौर उदर कृश हो जाता है । 


(३०) एकपाद ग्रोवा दण्ड-श्रासव--बैठकर पहले दक्षिण पर को ग्रीवा के 
पृष्ठ भाग पर घरें। फिर दोनो हमेलियो को भूमि पर दृढ़ता से जमाकर, वाम-पैर 
को पीछे ले जाकर एव तानकर स्थित हो जायें। फिर कमर को कुछ पीछे करके ऊपर 
उठाएँ, शिर भौर छाती को भुकाकर आगे--ऊपर को इस प्रकार उठाएँ कि कटि 
नीचे हो जाय। दोनो हथेलियाँ श्रौर बायाँ पैर जहाँ के तहाँ जमे रहें। भ्रव इस 


प्रकार इसी स्थिति में रहते हुए यथाशक्ति दो-चार-छ दण्ड मिकालें। इसी प्रकार 
पैर बदल कर भी करें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से गर्दन-छातो-कन्धे तथा दॉगे बलवान होती हैं! 
शरीर सुदृढ, भौर शक्तिशाली बनता है। छाती को विकसित तथा भुजाओो को दृढ 
करता है। यह भासन जितना कठिन है उत्तना ही बल-वर्धक भी है। 


२६ 
कर्णपीड-ग्रासन 








३० 
एक्पाद- 
[-दए्ड-ग्र।मन 





पद बहिरज्न्याव 
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(२६) कर्णपीड़-प्रासन--पहले पीठ के सहारे चित्त होकर लेटें। भ्रव दोनो 
टाँगो को पैर के पजो सहित मिलाएं रसकर ताने हुए शिर के पीछे ले जाये । फिर 
घुटनों वो चौडाकर पाँवों वो मिलाएं, दोनों कानों के इधर-उंघर लगा कर कानो 
को दवाएं भ्रौर भुजाएँ भूमि पर सीधी फैली रहें । 


लाभ--इसके श्रम्यास से पीठ-कमर-गर्दन-वानों की पुष्टि के साथ वहरापन 
श्र जिगर-तिहली के विकार तथा मन्दाग्नि दूर होती है। उदर ठीक रहता, 
मेरुदण्ड पुष्ट तथा लच॒कीला बनता भ्ौर उदर शश हो जाता है। 


(३०) एफपाद ब्रोया दण्ड-प्रासन--वैठकर पहले दक्षिण पैर को ग्रीवा के 
पृष्ठ भाग पर घरें। फिर दोनो हथेलियो को भूमि पर दृढता से जमाकर, वाम-पर 
को पीछे ले जाकर एवं तानकर स्थित हो जायें। फिर कमर को कुछ पीछे करके ऊपर 
उठाएँ, शिर और छाती को भुद्गकर आगे--ऊपर को इस प्रकार उठाएँ कि कंटि 
नीचे हो जाय । दोनी हभेलियाँ और वायाँ पैर जहाँ के तहाँ जमे रहे । भव इस 
प्रकार इसी स्थिति में रहते हुए ययाशक्ति दो-वार-छ दण्ड निकालें। इसी प्रकार 
पेर बदल कर भी करें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से गर्देन-छाती-कन्धे तथा टाँगें बलवान होती हैं। 
झरीर सुदृढठ, और दाक्तिशाली बनता है । छाती को विकसित तथा भुजाओो को दृढ 
करता है। यह झासत जितना कठिन है उतना ही बल-वर्घक भी है। 


जायज ओओबओओ> - | “ज 


श्र 
कर्णपीडन्यायत 





बे 
पएकपाद - 
पफदेण्ड-आसन 





३१/१ 
प्यक ग्रामन 
(दाई आर से) 
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डरे 
त्किट आसन 


बहिरज्ज-योग--भासव न दर 
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(३१) पर्यंक-भासन--दोनों पैरों को झागे फैलाकर बैठें4 अ्रव दक्षिण 
पाद को उठाकर शिर के पृष्ठाग--गर्देन पर दक्षिप-पाइवें से इस प्रकार ले जायें 
कि दक्षिण हाथ की कोहनी भूमि पर टिक जाय । अब हथेली से कनपटी को सहारा 
देलें। बाईं टांग सीधी भूमि पर फैलाकर वायाँ हाथ उसी पर रख लें | इसे हाथ 
और टाँग को बदल कर दूसरी ओर से भी करें। न 


लाभ--इस आसन से उदर-पृष्ठ-हृदय प्रदेश, तथा आँतों की शुद्धि भौर 
पुष्टि भी होती है | योगी इसे विश्वाम तथा स्वर बदलने के लिए प्रयुक्त करते हैं । 


(३२) उत्करट-प्रासन--भूमि पर दोनों वरों के सहारे ऐसे देठें जैसे शौच 
(उट्टी करने) के लिए बैठते हैं। फिर पंजों पर भार डाल कर एड़ियाँ ऊंची उठाकर 
इन पर दोनों नितम्व टिका कर सावधानी से बेठ जायें ( 


उपयोग---जल में इसी प्रकार बैठकर प्रश्वास को बाहर फेंक दें। गुदामें 

- पतली-सी नलकी लगाकर नोलि करें| और युदा की ओर वायु को आकपित करने 

से जल इस मार्ग से आँतों मे आने सगता है। अभ्यास हो जाने पर फिर अंगुलि के 

सहारे से जल भरने लगता है । नोलि करके फिर जल को गुदा-द्वार से निकाल देने 

से यह “बस्ति' हो जाती है । अच्छा भ्रभ्यास हो जाने पर फिर बिना किसी सहारे 
के नौलि करने से ही जल गुदा-द्वार से चढ गाता है। 


इसी प्रकार बैठकर कैथेटर को मूत्रनलि में डालकर जल इत्यादि की मसाने 
में सीचा जाता, है. झोर, वः्योजि. भी. इसी. प्गसल, से. वेफफरर, की, प्यत्ी, है, २ 


चर बहिरज्भ-पोग 





(३३) वक-प्रासन--प्रथम सीधे सडे हो। अब झागे वो कुषकर दोनो 
हथेलियो को पैरो के सामने भूमि पर दुृढता से टिका दें | फिर कोहतियो को थोडा 
ऋकाकर इनके ऊपरी भाग पर दोनो घुटनो को मोडकर दृढ़ता से जमा देंग। पैर 
उठवर कोहनियो के सामते-नितम्वों की ओर भा जायें । अब हथेलियो पर सम्पूर्ण 
शरीर को तोलकर रबखें। श्वास प्रश्वास की गति सामान्य रुप से रहे तथा इस 
स्थिति को यथाशक्ति बढा लें । 


लाभ--यह आसन भुजाओ की माँसपेशियों और नस-माडियो को सुगठित 
तथा दुढ बनाता है एव छाती को सुदृढ़ और पुप्ट करता है। 


(३४) हस-आसन--दोनो हाथो की हथेलियो को भूमि पर दुंढता से जमा 
लें और उकड़ं होकर वेठें ।अब दोनो घुठनो से दोनो कोहनियो को बाहर वी ओर से 
दवालें शोर हाथो पर सम्पूर्ण शरीर को तोल कर हस जैसी आकृति बदा लें । इसने 
पद्चात्‌ ग्रीवा को आगे बढा और भरुवाकर नासिवा को भूमि से लगा दें। नासिका 
द्वारा भूमि को पुन -घुन स्पर्श करे | 


साभ- इसके श्रभ्यास से भोजन म हुई अरुचि, मन्दाग्नि, भूख की दमी 
नही रहती, चढा हुआ तालू ठीक हो जाता है। अन्य लाभ 'दाव झंसन' के समान 


होते हैं । 





३३ 


बक-आसन 


| 
। 








क्र 
उच्ट्र आ्रासत 
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बहिरड्ू-्योग--आसन प& 





(३५) उष्दु-प्रासन--दोदों टाँगों के घुटनों को मोड़कर उन पर छड़े हों, 
पाँव पीठ की ओर मोड़कर फँला लें | अब पीछे की ओर भुककर दोनों हाथों को 
पीछे ले जाकर दोनों पैरों की एड़ियाँ पकड़ लें और मुख को आकाश की शोर करके 
ठहर जाएँ, स्थिर रहें । तत्पश्चात्‌ झरगे को ऋुककर पीठ मोड़कर मुख से भूमि का 
स्पश करके पूर्व-स्थिति मे आ जायें। पूरक करके कुभ्भक रखते हुए भी इस झासन 
का अभ्यास किया जा सकता है। 


लाभ---इनके करने से ग्रीवा दृढ़, कटि और उदर की स्थूलता नप्ट होकर 
दृढ़ता तथा लचकीलापन आ जाता है| त्रिदोप नाश्क है, पाचनशक्ति की वृद्धि 
होंकर उदर-विकार नही होते और पसलियों को दृढ़ बनाता है। 


(३६) काक-अ्रासन---पूर्वे कहे उत्कट-भ्रासन पर वैठकर दोनों हाथों की 
हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से जमा दें। इसके पर्चात्‌ दोनों जेंघा-मूलों को दोनों कोह- 
नियों पर रखकर कुछ कुम्भक करके परो को घुटनों से पीछे की ओर मोड़कर शरीर 
को कोहनियों पर तौल दें । 


लाभ--इसके लाभ हंस-आसन' के सभान ही हैं । 


६० वहिरसन्योग 





(३७) मत्स्य-भ्रासत--पद्मासन लगाकर पीठ वे सहारे लेट जायें। शिर 
तथा पद्मासनवद्ध भाग भूमि से लगा रहे शोर कटि-भाग भूमि से कुछ उठा रहे। ग्रव 
दोनों हाथो से पैरों के श्रेंगूठटे पकफड कर इसी स्थिति में कुछ देर रहे। श्रथवा दोनो 
कोहनियाँ परस्पर हाथो से पक्डकर शिर के नीचे रख लें | हाथों की इन दोनो स्थि- 
तियो में यह झ्ासन कर सकते हैं । 


लाभ--यह उदर सम्बन्धी विकारों को दूर करके घड तथा टाँगो को पुप्ट 
बनाता है । हि 


(३८) लता-प्रासन--भूमि पर पीठ के सहारे लेट जायें। अ्रव दोनो पैरों 
को उठाकर हलासन के समान आ्राकृति बनाते हुए, जहाँ तक हो सके पैरो को दाएँ- 
बाएँ फैला दें । इसके पश्चात दोनों हाथो को भी दाएं-बाएँ फंला दें--दोनो भुजाएँ 
भूमि से सटी रहे | जितना अन्तर पैरो की चौडाई मे हो उतना ही ग्रन्तर हाथो की 
चौडाई मे भी होता चाहिए। 


लाभ--इसके अ्रभ्यास से रक्तवाहिनी नाडियाँ और अँतडियाँ शुद्ध और 
बलवान हो जाती हैं। चर्मरोग, नाक,मुख, कान, नेत्र के विकार दूर होते हैं । पीठ, 
कमर लचकीलो हो जाती है ग्योर भूख अच्छी लगतो है। 


इ्७ 
मत्म्पन्ञ्ाप्तन 


€्‌. पक 
हर 
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(३६) मंूर-आरसन--दोनों हाथों के पंजों को भूमि पर दृढता से टेक दें। 
अब कोहमियों को मिलाकर, इन पर पेट (नाभि) को टेककर, पूरक करके, पेरों 
को पीछे झौर शिर को आगे बढ़कर दारीर वगे संतुलित कर दें--शरीर लगभग 
दण्ड के समान सीधा रहे । अब कुम्मक रखते हुए इस स्थिति में यथाशक्ति स्थिर 
रहें। अपनी सामर्थ्य के अनुसार इसी स्थिति में रहने का भ्रभ्यास बढ़ाते रहें । 


लाभ--हठयोग प्रदीषिका में ये लाभ कहे हैं : गुल्म, जलोद, उदर-बात, 
बात-पित्त-कफ के विकार दीघ्र दूर हो जाते हैं ॥ तिल्‍ली और जिगर एवं उदर 
की अनुचित वृद्धि रुक जाती है। पाचनशक्ति, गुर्दों की कार्यशक्ति ब्रढ़ती है। शरीर 
में रक्त-संचार बढ़ने से खंत-शुद्धि के द्वारा शरीर में तेज, कान्ति, लावष्यता झा 
जाती है । नवयौवन-सा वला रहने से मनृष्य दीर्घायु होता है । 


२. इसरी विधि--वज्यासन से बैठकर, घुटनों को चौड़ा करके दोनों हाथों 
के पंजों को आगे भूमि पर इस प्रकार स्थापित करें कि भ्रेंगुलियां खुलकर आगे की 
ओर हो जायें । तत्पश्चात्‌ दोनों कोहनियों के ऊपर नाभि-प्रदेश को टिकाकर हाथों 
के वल पर सम्पूर्ण शरीर को पूर्वोक्त मयूरासव के समान ऊपर संतुलित कर दें । 


३. तौसरो विधि--घुटनों के वल बैठकर, हाथों की मुद्ठियाँ बाँधकर, 
सामने भूमि पर दृढता से टिका लें। उसके पश्चात्‌ दोनों कोहनियों पर नाभि रख 
कर मुद्दियों पर समस्त शरीर को सयूरासन के समान तौल लें | 

इनके लाभ मयूरासन के समान हैं । 


(४०) मपूरी-आसन-पयह आसन मयूरासन का ही रूपान्तर है। थोड़ा 
सा अन्तर होने से इसका नाम “मयूरी' हो गया है। पद्मासन लगाकर शेप दिघि 
मयूरासत के समान ही की जाती है| मयूरासन से पाँव पसारे जाते हैं, इसमें पद्मा- 
सन के समान देंघ जाने से पूंछ छोटी हो जाती है, शेप वही कुछ है। 


लाभ--इसके लाभ भी मघूरासन के समान हैं । उदर पर इसका अच्छा 
भ्रभाव पड़ता है। 


ह्र्‌ वहिरफ़योग 






(४१) फल्याण-प्रासन--सड़े होकर दोनों पैदों को मिलायें। हे 
मिलाकर पंजे चौड़े कर ते. भ्रौर श्रागें को भुक कर दोनों हाथों को दोनों 2 
के मध्य से तिकाल कर, बाहर को मोड़ कर, घुमाकर, कमर पर ते जाकर, 
दोनों हाथों की श्रेंगुलियो को परस्पर गूँग कर, शिर की भी दोनों टाँगों के मध्य मे 
निकाल कर सड़े रहूं। भकते पर हाय-पर पोल कर पुनः-पुनः करें, इवास-प्रश्वास 
की गति समान रहे । 


लाभ--उदर-बिकारों से पीड़ित रहनेवालों के लिए श्रत्युत्तम है। इसके 
निरल्तर श्रभ्यास से उदर-विकार जाते रहते हैं, भौर भविष्य में नही होते! 
मन्दाग्ति नप्ट होकर जठरामित प्रदीप्त हो जाती है, उदर में वायु संचित होकर 
कुपित नही होती, रक्त-विकार भी नही होता, शरीर स्वस्थ्य, स्फूतियुक्त (चुस्त) 
पराक्रम-युक्‍्त बना रहता है। 


(४२) गदड़-प्रासन--सीधे खड़े होकर, वाम पाद को सीधा रखते हुए 
दक्षिण-पर लपेट लें। पश्चात्‌ दोनों मुजाओों को परस्पर लपेट कर दोनों हाथों की 
श्रेंगुलियो को परस्पर मिला लें भ्रथवा बाँध लें। एक पैर पर खड़े रह कर मणि- 
बंधो (कलाइयो) को नासाग्र पर रखकर गरुड़ की चेंचु के समात झ्राकार बनाकर 
यथा-शवित खडे रहें । यही गरड़ासन होता है । 


लाभ--इसके अ्रभ्यास से भुजा तथा पैरों की नस-साड़ियाँ, स्तायु, साँस 
वेशियाँ पुष्ठ तथा अस्थियाँ दृढ बनतो हैं। श्रण्डकोप-बृद्धि का विकार चष्ट 


होता है । 
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(४३ ) संकट-प्रासन--सीधे खड़े होकर वाम-पाद को दक्षिण-पाद से लपेट 
कर गरुड़ासन के समान खड़े हो जायें; पदचात्‌ दोनों भुजाओों को सामने की भोर 
पसार कर हाथों को मिला कर ताने रहें भौर वाम-घुटने को भुकाकर इस पर 
झाधा बैठें। ध्यान रहे, नितम्व पैरों से ऊपर रहें । इसे पेर वदल कर भी करें । 


लाभ--गरुड़ासन के समान सर्वाग सुदृढ बनते हैं । 


(४४) उत्तान-मण्डूक-प्रासन--दोनों घुटनों को मोड़ कर पैर पीछे को 
मोड़ लें। अब दोनों धुटनों को इतना फंलाएँ कि पैरों के झेगूठे परस्पर मिल जायें। 
अब दोनों भुजाओं को सिर पर ले जाकर ऐसे बाँघें कि दक्षिण हस्त से बाई- 
कोहनी और वाम-हस्त से दाई' कोहनी पकड़ी जा सके। पूरक करें भर कुम्भक 
रख कर, छाती तानकर, दृष्टि श्राकाश को श्रोर रखते हुए खड़े रहें । ड 


लाभ--इस आसन में स्थित होकर कुम्भक साधने से फ़ुप्फुसों की शक्ति 
बढ़ती है, रक्त विशेष रूप से शुद्ध होता है, श्राण पर वश्च होता है॥ 


हट बहिरजु-योग 





(४५) उत्यित-िपाद-प्रीवा ध्रासन--नितम्बों पर बैठकर, एक पैर को 
उठाकर गर्दन पर दृढ्वता से बैठा लें 4 श्रव दूसरा पैर भी उठाकर इसी पेर पर जमा 
लें और पैरो के पंजों को परस्पर बाँध लें। भव पूरक करते हुए दोनों भुजाग्रों की 

ग्रकड़ा कर ह॒वेलियों के बल उठ कर शरीर को तौल लें | यवादमवित सड़े रहकर, 
पैरों को सोलकर, थोड़। विश्वाम लेकर फिर एक-दो बार करें। 


लाभ--इसके श्रम्यास से ग्रीवा, कटि, उदर, जघिं, पंजे, मुजाएँ सुदृढ 
तथा शवितिश्ञाली श्रोर लचकीली बनती हैं । प्राण वलवान झौर देह सदा नीरोग 
तथा स्वस्थ रहती है। 


(४६) उत्यित-एकपाद-हस्त झ्रासव--सीधे खड़े होकर पैरो को मिला एें। 
अरब बाई टाँग सामने को फैलाकर पैर का श्रेंगूठ वाम हस्त से पकड़ कर पूरक करते 
हुएहाथ श्रोर ठाँग को तान दें । दक्षिण हाथ दक्षिण जाँघ पर रहे। इसी प्रकार 
दूसरी टाँग और हाथ से करें । 


लाभ--इसके अभ्यास से कदि और जानु दृढ़ होते है 
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(४७) शुतरमुर्ण-झासन--सीधे खड़े होकर कदि से ऊर्ष्व भाग को आये 
भूकाकर दोनों हवेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से टेक कर और टाँगों को सीघा पकड़कर 
कटि तथा नितम्बों को ऊपर की ओर तावकर सम्पूर्ण शरीर का भार हाथ श्रौद पैर 
के पंजों पर डालते हुए हाथ-परों से इधर-उधर चलें-फिरें । 


लाभ--यह आसन कटि, उदर, ढाँगों को पुप्ट करता है । समस्त देहू को 
स्फूर्ति देता है। 


(४८) चक्र-प्रासन--( १)-भूमि पर सीधे लेटकर घुटनों से दोनों टाँगों 
को भोड़कर नितम्बों के समीप खड़ा करें। भ्रव दोनों हाथों के पंजों को शिर की और 
ले जाकर और भूमि पर टेक कर हाथ-पेरों का ग्राधार लेकर पीठ, छाती, कटि को 
ऊपर उठाते हुए हाथ-परों को इतना समीप लाने का प्रयत्न करें कि शरीर मुडुकर 
गोल चक्राकार बन जाए। 


(२)-इसे इस प्रकार भी किया जा सकता--सीधे खड़े होकर दोनों हाथों 
को ऊपर उठाकर पीछे को मोड़ते हुए धीरे-धीरे इतना भुकते चलें जिससे कि हमे- 
लिया भूमि पर टिक जाएँ। अब हथेलियों को पैरों की ओर बढाते हुए शरीर की गोल 
आकृति बनाने का प्रयत्त करें। 


लाभ--स्पष्ट है इससे छाती, पीठ, उदर, कटि, ग्रीवा, भुजाएँ, हाथ, टाँगें, 
घुटने, परये सभी अज्भ वलिष्ठ और लचकीले होने लगते हैं। युद्धावस्था मे भी 
कमर सन्‌ भुकेगी। शिर, ग्रीवा, हाथों के कम्पन का रोग नहीं होगा । स्वास्थ्य अच्छा 


रहेगा । 


् बह्वरिजु-योग 





(४६) सुप्त-वद्यासन--(१)--घुटनों यो मोडबर और पैरो गो पीछे 
रसवर इस भ्रकार बैठे कि दोनो एडियाँ मिलव र गुदा-द्वार वे नीचे आजाएँ झौ रतर्तते 
ऊपर वो होवर पजो थी श्रेंगुलियाँ बाहर को रहे । पश्चात्‌ पूरव वे पीठ वे भार 
लेटे रहे, शिर भूमि पर टिवा दें, वुछ देर तक वुम्मक रखते हुए जाँघो परहाय सरल 
बर लेटे रहे, फिर रेचक फरके बैठ जाएँ। इसी प्रकार २-४ वार करते हुए ५-७ बार 
तक बढा लें। 


(२)--यदि क्रिया कठिन प्रतीत हो तो एडियाँ गुदा के नीचे न रखकर 
नितम्बो के समीप रख लें । पहले इसी प्रकार अभ्यास करें, फिर ऊपर की प्रिया वा 
अभ्यास करे । 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से परो के पजे, घुटने, जघाएँ, कटि, उदर, पीठ, ग्रोवः 
पुष्ट ओर स्वस्थ बनते हैं। 


(५०) पूर्ण सुप्त-वज्यासन--घुटनों को मोडकर, पैरो को मिलाकर पीछे 
रखते हुए घुटनो वे वल खडे हो। अव हायो को जघा-मूल (रानो) पर जमाबर 
पूरक करके कुम्भक रखते हुए पीछे को धीरे-धीरे मुडते हुए लेट जाएँ। शिर वो 
भूमि पर टेककर छाती तथा पीठ और कमर को ऊपर शौर कुम्मक रखते हुए कुछ 
देर इसी स्थिति में रह कर उठ वेठें ओर झरने -शर्न रेचक कर दे । दो-चार वाई 
करके झागे अभ्यास वढा लें । 


लाभ--उदर का मेद छट जात है । कटि,जाघें, जानु लचकीले हो जाते हैं। 
कटि-पीडा नही होती, शरीर सुडौल, स्वस्थ रहता है । टागो के स्नायु पुप्ट-दृढ हों 
जाते हैं, शवास-रोग वी निवृत्ति होती है 


जोर ४ कर ही» +ौ *क ०ब--न लिन ताकि लत 
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(४१) ताइ़-आासन--पैर मिल्राकर सीधे तन कर खड़े हो जाएँ। झब पूरक 
करके उदर को वायु से भर कर कुम्भक कर लें, और दोनों भुजामों को हाथ खोल 
कर झ्ाशा की झोर तान कर, परों के झेंगूठे और ग्रेगुलियों पर समस्त शरीर को 
तौले रखकर इधर-उधर चलें-फिरें | भुजाओ सहित सारा दरीर तना रहे। यदि 

/ बच्चों को निरन्तर कराया जाए तो शरीर की लम्बाई बढ़ने लगेगी । 


लाभ--इसका विशेष लाभ लम्बाई बढ़ाने का है । 


(५२) शुक-प्रासन--दोनों पैरों की एड्ियाँ परस्पर मिला कर परों के 
पंजों पर उकड़ें,-उत्कट झआसनवत्‌ वैठें। तदुपरान्त दोनों हाथों की अँयुलियाँ खोलकर 
भूमि पर जमा दें । भ्रव पूरक करके कुम्मक करें और हाथ की भ्रेंगुलियों पर शरीर 
को इस प्रकार तौल दें कि तोते जैसी शरीर की आकृति वम जाए। कुछ देर ठहर 

” कर फिर-फिर करें। 


लाभ--भुजाओं, हाथ के पंजों को पेशियाँ दुढ, वलिष्ठ एवं पुप्ट होती हैं । 


श्द बहिरक्षन्योग 
७क-७+क-क-<-+-+-+-+ ७--$+-०-७-०-+-॥-+॥-०-७-७-०:७-७-+-३०क-७-क-७-७-००-७-४-)-७५-६-४$+०३५०७०-4०७/१३ अतन्‍रटर की 
(५६३) गर्भावत--सर्खप्रयम पीठ गे सहारे पूृथियी पद छेटें। प्रव दोनो ए रो 
मो ग्रीया भी भोर से जापर, ग्रीया थो थोटा उठार र, दोनों पैरों को ग्रीवा पर रस 
पर दुा्गा। से दिया द। झौर दोनो द्वायो यो जधापों मे ऊपर से दे जावर गटि- 
प्रदेश पद दवाय दिवर पमर मे नीच हासों यो ले ज़ावर प्रेंगुलियों वी परपर बाँव 
लें | ययागति इगी स्थिति में रहें, ध्यॉग-श्रश्याग री गति साधारण रहे । 


साभ--एस प्रागन ये प्रभ्यास से समस्त देह से सचबीजापन एवं दृटतीं 
भ्राती है; घरीर भौर प्राण पर प्रधितार होता जाता है। 


(परश्मीर मे ट्ार्वेन प्रदेश मे रहने समय में दो-दो घप्टे इसी झारास में म्यिति 
रह वर गायत्री-जप परता था।) 


(५४) उत्तान-पाद-आ्रासन--पीठ के बल भूमि पर लेटे । प्रव दोनो हथेलियाँ 
जाँधो वे दोनो झ्रोर भूमि पर स्थापित करें। किर दोनो पैरो को लगभग दो हाथ भूमि 
से ऊँचा उठाकर पैरो को मिलाकर सीध तान दें । दृष्टि सामने पैरो वे' प्रेगूठो पर 
स्थिर रखें । 


लाभ--सर्वांग आसन के समान ही इसके भी लाम हैं । 


हर यहिरञ्ञ पोग 
(५३) गर्भसिन--सर्व प्रथम पीठ मे सहारे पृथिवी पर लेंद। प्रबदीतो परत 
यो ग्रीवा थी शोर ले जाबर, ग्रीवा यो थोडा उठाकर, दोनों पैरो वो ग्रीवा 22% 
कर दृद़ता से टिया दें । श्रौर दोनो हाथो यो जपघाप्रो वे ऊपर सेल जाकर गे गा 
प्रदेश पर दवाव देकर उमर ये नीचे हाथो को ते जानर श्रेंगुलियी वो परस्पर ३ 
लें। यथाशवित इसी स्थिति में रहे, दवास-प्रद्यास वी गति साधारण रहे । 


दे में लचबीलापन ढ्ता 
लाभ--टस शासन वे भ्रभ्यास से समस्त देह में लवबीलापन एवं दूं 
श्राती है, शरीर शोर प्राण पर प्रधिवार होता जाता है। 


दि ड में म्यत 
(कश्मीर के हार्वन प्रदेश म रहते समय मैं दो-दो घण्टे इसी झामन में स्व 
रहे वर गायत्री-जप करता था ।) 


(५४) उत्तान-पाद-भासन--पीठ के बल भूमि पर लेटें। अब दीनो 3008 
जाँधो के दोनो शोर भूमि पर स्थापित करें। किर दोनी पैरो को लगभग दो कहो प 
ते ऊँचा उठाकर पैरो को मिलाकर सोधा तान दे । दृष्टि सामने पैसों के मे 
स्थिर रखें। 


जाभ--सर्वाग प्रासन के समान ही इसके भी लाभ हे 
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(५५) द्विपाद-प्रीवा प्रासव--दोनों पैरों को आगे फैलाकर बैठें। अब दोनों 
हाथों की सहायता से ऋमश: दक्षिण और वाम-पाद को घीरे-धीरे ग्रीवा के पृष्ठभाग 
को ओर ले जाकर गर्देत पर परस्पर एक दूसरे पर रख कर बांध लें, और नितम्वों 
के सहारे बैठकर हथेलियों को परस्पर मिलादें। 


लाभ--इस झ्ासन के अभ्यास से टाँगों की सन्धियाँ, नसनताड़ियाँ, कठि, 
ग्रीवा विशेष रूप से दृढ़ बनते हैं । समरत देह सुडौल, स्फूते, सुन्दर बनती जाती है; 
पाचनशक्ति की वृद्धि, मेद की न्‍्यूबता और कान्ति की अभिवृद्धि होती है। 


(५६) गज-भ्रासन--सीधे खड़े होकर, फिर कटि से आगे को भुककर, 
दोनों हथेलियों को सामने भूमि पर घरें | ठाँगें औौर भुजाएँ सीधी तनी रहें । इसी 
स्थिति में इतस्ततः गमनागमन करें । 


लाभ--यह्‌ आसन उदर को आरोग्यता देता है और झामाशय तथा पववा- 
शय की शक्ति को बढ़ाता है। 


ह 34 
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(५५) द्विपाद-प्रौवा झ्रासन--दोनों पैरों को आगे फैलाकर बैठें। अब दोनों 
हाथों की सहायता से क्रमश: दक्षिण और वाम-पाद को घीरे-घीरे ग्रीवा के पृष्ठभाग 
को ओर ले जाकर गर्देन पर परस्पर एक दूसरे पर रख कर वांध लें, ओर नितम्बों 
के सहारे बैठकर हथेलियों को परस्पर मिलादें। 


लाभ--इस झासन के अभ्यास से ठाँगों की सन्धियाँ, नस-ताड़ियाँ, कृटि, 
ग्रीवा विशेष रूप से दृढ़ बनते हैं । समस्त देह सुडौल, स्फूर्ते, सुन्दर बनती जाती है; 
पाचनशक्तति की वृद्धि, मेद की न्यूनता भर कान्ति की अभिवृद्धि होती है। 


(५६) गज-प्रासन--सीधे खड़े होकर, फिर कटि से आगे को भुककर, 
दोनों हथेलियो को सामने भूमि पर धरें। टाँगें और भुजाएँ सीधी तनी रहें । इसी 
स्थिति में इतस्तत: गमनागमन करें । 


लाभ--यह आसन उदर को आरोग्यता देता है और झामाशय तथा पढवा- 
शय की शक्ति को बढ़ाता है। 
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(५७) मकर-प्रासन--पेट के बल पैर फैलावर लैठें | श्रव दोनी हाथो को 
छाती के दाएँ-बाएँ रफ़कर पूरक प्राणायाम बरवे, बोहनियो को सडा करके हये- 
लियो पर छाती का, और पेट-कटि-घुटनो को भूमि से उठाकर पैरो के पजो पर समर 
दारीर का मारडालवर तौल दें। श्रव छिपकली की मौति हाथ-परो वो क्रम से भ्रागे- 
पीछे रखते हुए श्रथवा उछल-उछल वर घूर्में-फिरें। ध्यान रहे वि हाथ झौर पैरो के 

पजो पर समस्त द्वरीर एक तस्ते के समान रहे श्रोर भूमि पर दोनो हथेलियाँ और 
पैरो के पजे मात्र टिके। 


लाभ--इससे समूचे शरीर का कडा व्यायाम हो जाता है, स्वेद शीक्ष प्रा 
जाता है, धकावट भी हो जाती है। रबत-सचार तीव्र होने वे कारण रवत-शुद्धि 
और भुजाभो, पजो, ढांगो की पुस्टि विशेष रूप से होती है । 


(५८) कच्छप-झासन---दोनो टाँगो को सामने फैलाकर बैठे । श्रव दोनो 
हाथो को जाँघो के वीच से निकाल कर पीछे की ओर ले जाकर हयतियो को भूमि 
पर ढिका दें । पदचात्‌, दोनो पैरो को डेढ हाथ के अन्तर पर रखकर, पूरक वरके, 
छाती को इतना भागे को भुकाएँ कि भूमि का स्पर्श कर ले। दृष्टि सामने रहे। 
रैचब' करते समय गर्देन उठाकर प्रश्वास को बाहर निकाल दें। 


लाभ--इसके अभ्यास से हस्त पाद झ्ादि शक्तिशाली वनते हैं, उदर भर 
समस्त शरीर बलिप्ठ बनता है । 








५७०--+मरर-आरान 
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(५६) योनि-झआसन--ोनों पैरों को सामने फैलाकर बैठें। अब पादतलों 
मै जोड़कर दोनों हाथों से गुल्फों (पैरों के गिट्टों वा टखनों ) को घुमाकर उपस्थेन्द्रिय 
के संमीप इस प्रकार स्थापित करें कि दोनों पंरों के झेंगूठे झण्डकोशों के निकट भूमि 
पर टिक जाएँ और एडिया नाभिस्थान के नीचे की ओर आजाएँ | अब दोनों 
हथेलियों को घुटनों पर रस लें, और समकाय ग्रीव होकर बेंठ जाएँ। इसका नाम 
भगासन भी है। 


लाभ--इसके अभ्यास से जहाँ पैरों के समस्त अवयव पुप्ठ होते हैं बहाँ 
मूत्र-सम्बन्धी-विकार, बवासीर तथा भगन्दर रोगों का शमन भी होता है। 


(६० ) भद्द-प्रासव--पिछले कहे योन्यासन के समान ही पाद-तलों को 
परस्पर संयुक्त करके उपस्य के समीप इस प्रकार रखें कि पैरों के अगूठे भूमिपर 
आर एड़ियाँ नाभि-मण्डल के नीचे समीप झा जाएँ । भ्रव पैरों को धीरे-धीरे इस 
प्रकार घुमाएँ कि अंगुलियाँ मितम्बों के नीचे और एड़ियाँ अण्डकोशों के नीचे होकर 
सामने दीखने लगे। दोनों हथेलियों को घुटनों पर जमा दें, यदि चाहें तो नौलि भी 
कर लें, रेचक करके बाह्य कुम्मक रखे । 

खाभ--घुटने, पैरों की अँगुलियाँ, अण्डकोश, सीवत के विकार नहीं होने 
पाते; कामोत्तेजना शान्त रहती है, ब्रह्मचयेपालन में सहायक है। प्रमेह झ्रादि मूत्र- 
रोग तथा अशें, भगन्दर नही होते । 





श्ण्र वहिरफ्न्योग 
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(६१) मूढ़-गर्भ-भ्रासन--सर्वप्रथम पत्मासन लगाकर बेठें। श्रव पीठ के 
सहारे भूमि पर वेटकर, दोनो हाथो को जाँघो श्ौर पिण्डलियो दे मध्य में कोटनियों 
से कुछ आगे तक बाहर निवाल लें | फिर दोनो हाथो से ग्रीवा श्यवा कान परवड 
क्र, दृष्टि सामने रखते हुए, नितम्बों पर बैठ जाएँ | इस स्थिति मे श्वास-मव्वास 
वी गति मन्द रखें | 


लाभ--यह झ्ासन श्वास-प्रश्वास वी गति वो मन्द बनाता है और शरीर 
को लचवीला, पुष्ट, दृढ, सुडौल बनाता है। देह वी स्थूलता वो घटाता, परात्रन- 
शबिन को प्रदीष्त करता, तमोगुण, जडता, श्रालस्य को मप्ठ करता है। गर्भातव की 
प्रपेक्षा यह अधिक गुणकारी है । 


(६२) जानु-श्रासन--सीधे खडे होकर दोनो पैरो को मिला लें। झव दक्षिय- 
पाद को दक्षिण जघा के मूल में (यान के पास) दुृढता पूर्वक! स्थापित करेँ। वार्य 
घुटने को बाय पैर के टखने के समीप अथवा भूमि पर स्थापित करें। भव दोनों 
हाथो को सामने जोडकर आधे बैठे जैसी स्थिति म हो जाएँ ! दूसरा पैर बदल वर 
भी करें। 

लाभ--इस आसन के श्रम्यास से पिण्डलियो, घुटनो, पाद-मूल की संन्धियों 
की दुर्बलता दूर होकर इनवी धुप्टि होती है। 
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(६३) सिह-प्रासन--( १)--परों को नितम्बों के नीचे इस प्रकार स्थापित 
करें कि बायाँ पैर दक्षिण-नितम्ब के और दक्षिण-पे र वाम-नितम्व के नीचे आजाए। 
अब हाथों की श्रेगुलियों को फैला कर, सिंह के पंजे जैसी भ्राकृति बनाकर दोनों घुटनों 
पर रख कर, उदर को अन्दर की शोर करके और छाती को आगे को वढाकर, भुख 
खोल कर, जीभ को वलपूर्वक अधिक-से-अधिक वाहूर निकाल कर, नेत्र-दुष्टि को 
अूमध्य में रखते हुए बेढें। 


(२)--इसरी-विधि--घुटनों के नल भूमि पर खड़े होकर, कमर मोड़ 
कर आगे भुककें, और हथेलियाँ भूमि पर टिका कर पीठ सीधी रखते हुए छाती को 
आगे तान दें, एड़ियाँ नितम्बों के साथ मिला लें | भ्रव मुख नेत्र फाड़कर भयंकर दृष्टि 
से सामने देखते हुए जीभ को यथाशक्ति बाहर निकाल कर बैढें । 


लाभ---इस झ्रासन से छाती चौड़ी--उन्नत होती है; उदर कृश, शरीर पुष्ट, 
जीभ-नेत्र विकसित होते है, तोतलापन दूर होता, कण्ठ की नाड़ियाँ दृढ़ बनती एवं 
पाचन-शवित बढ़ती, नेन्न-ज्योति ठोक रहती, शरीर, शरीर पुप्ठ होता, एवं मुख 
सुन्दर बनता है। 


(६४) वच्चाड्र श्रासन--खड़े होकर पेरों को परस्पर मिला लें। भ्रव दायाँ 
पैर सामने फैला कर लगभग दो हाथ की दूरी पर भूमि पर स्थापित कर दें।। फिर 
पूरक करते हुए इसी दक्षिण टाँग को घुटनों पर से कुछ आगें को भुकाकर छाती 
झागें को तान लें, और कोहनियों से मोड़कर दोनों हाथ पृथक्‌-पुथक्‌ ऊपर 
को उठाए रख कर खड़े रहें । जब तक कुम्भक रहे इसी स्थिति में रहें ऑर रेचक 
करते समय पूर्व स्थिति में आ जाएँ । 


लाभ--इस भ्रासन के नित्याभ्यास से वक्षस्थल-फेफड़े विकसित होते हैं, 
देह स्वस्थ ओर प्राण-दशक्ति बलिप्ठ होती है ॥ 





28 गहिरजुनओोग 
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(६५) वृक्ष-प्रापतन--बोमल कम्बल, गद्दा श्रादि बिछे स्थान पर उप, 
होकर बैदठें, श्रम दोनो हयेलियों वे मध्य में डेढ फुट वा स्थान छोडवर, हबेतिया 
वो सामने भूमि पर टिया कर, श्षिर को बोमल वस्त्र पर रख बर, भ्रपने प्रो हि 
उपर झावाम थी प्रोर ले जावर, समस्त देह वो दण्ड वे समान तनेबर दोगी 
हथलियों तथा शझिर पर सन्तुलित वरके श्रपनी घवित भर सडे रहे । फिर धीरे-धीरे 
समय को बढ़ा लें। 


लाभ--भिर, ग्रीवा, वक्षस्थल, हृदय, नेत्रो के लिए प्रति लाभदीबव है। 
शिर वी भोर खत सचार विशेष रूप से होने वे कारण उत्तमाज्नो नो विश्येप पुि 
मिसती है । केशो को शीघ्र श्वेत नही होने देता, मन्दाग्नि वो दूर करता भौर 
प्रह्मचर्य-पालन मे सहायता देता है । 





(६६) सारिका झासन--पैरो को एक हाथ-भर के भ्रन्तर पर रखते हुए 
बैठ जायें । भव दोदो हथेलियाँ दोनो घुटनों के मध्य म मूमि पर टेक दें। योडा-सा 
भुककर, घुटनों के थोड़े निचले भाग को, थोडी-सी भुवाई वोहतियो पर रफ्केर 
समस्त शरीर की तौल दें और परो के पजे पीछे रहें। 


लाभ--धरीर के सभी अज्जू, शिराएँ, नस-नाडियाँ, स्तायु लचकीते भौर 
पुष्ट होते तथा सन्धियों >े विकार मिरते हैं। 
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(६७) बृद्चिचक-प्रासन--उकड़े, बैठकर, सामने को रुककर, दोनों हाथों 
को कोहनियों तक भूमि पर दृढ़ता से स्थापित करके, थोड़े झटके के साथ पैरों को 
आकाश की ओर उठाकर धीरे-धीरे कटि, टाँगों और पैरों को शिर की ओर मोड़ते 
हुए सावधानी से--ऊपर उठ(ए शिर पर रखते का प्रयत्न करें। इस प्रकार पाद-तक 
शिर पर और समस्त शरीर कोहनिंयों पर सन्तुलित हो जाता है। यथाशक्ति इसी 
स्थिति में रहने का प्रयत्न करें। प्रारम्भिक अवस्था में दीवार का सहारा ले लेना 
अच्छा रहता है। हि 


लाभ--इसके अभ्यास से वाहुबल बढ़ता, मेरुदण्ड लचकीला और दृढ़ बनता 
है, जड़ता तथा आलस्य दूर होता है । यह तिल्‍ली, जिगर, गुर्दे, उददर विकारों का 
निवारण करता तथा समस्त देह को स्थस्थ और हृप्ट-पुप्ट बनाता है। 


(६८) पिक-प्रासन--सीधें खड़ें होकर, कटि से झ्रागे फुककर, दोनों हाथ 
डाँगों के मध्य से निकालकर, पैरों के वाहर पास ही भूमि पर स्थापित कर दें । अब 
पैरों से दोनों कोहनियों को वाँधकर हयेलियो पर ही समस्त शरीर को तौल 
दें। ऐसों के पंजे पिछली ओर पक्षी की पूंछ के समान निकल आझाते हैं। इसी स्थिति 
में यधाशक्ति स्थित रहने का प्रयत्न करे। 


खाभ--इस आसन का ग्रभ्यास शारी रिक श्द्ठों को दृढ़, पुप्ट और सन्धियों 
को ज़चकीला बनाता है । 


१०६ बहिरज्ज-यौग 
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(६६) एकपाद श्रंगुप्ड-श्रासन--पहले दोनों पैरो वे पजो के बलबैठें। परत 
वाम-पाद थी एड़ी वो बुछ उठाकर गुदा झौर भ्रण्डरौदों वे सध्य-सीवनी (4 लगा 
दें तथा दाईं टांग को बाएँ पैर वी जाँघ या घुटने पर दृढ्ता से रख दें। विशेष 
बाएं पैर के भ्रेयूठे पर समस्त शरीर का भार सौलवर, फिर दायाँ हाथ दाई जा 
पर भ्ोर बायाँ हाथ दाएँ पैर पर 'तान-मुद्रा-बद्ध करने स्थापित सरें। दूसरे पैर से 
भी इसी प्रवार करें। 


ह 


लाभ--इसके प्रभ्यास से ब्रह्मचये-रक्षा मे अत्यन्त सहायता मिलती है, 
सयम-शक्ति को बढाता सथा प्रो की नस-साड़ियों वो प्रुष्ट और लचीला 
बनाता है। 


(७०) उत्तान-कूमे श्रासवन--प्झमासन लगाव र बैठें । झब दोनो हाथों वो 
जाँघो भ्ौर पिण्डलियो के मध्य मे से कोहनियो तक बाहर निकाल कर भुकी 
ग्रीवा पर दोनो हाथो को ले जाकर, श्रैगुलियो को गूंथव र, नितम्बो पर बेठ जाएँ। 
यदि हाथ ग्रीवा पर न पहुँचें तो कानो को पवड वर बैठें। यथाश कित बेठें प्रौर इसी 
स्थिति में बैठते का समय बाते रहें । 


लाभ--इसके अभ्यास से शरीर लचकीला, सुडौल, बलिप्ठ, पुप्ट और 
सुन्दर बनता है | सन्धियो के लचकीला तथा पुप्ट होने से गठिया तथा सन्धियों मैं 
पीडा नही होती। निदोप--वात, पित्त, कफ सम रहते है। देह, इन्द्रिय, प्राण, मत पर 
झधिकार बढने लगता है । वात तथा कफ-प्रधान प्रकृति वाले व्यक्तियों के लिए यह 
झासन विशेषत. उपयोगी है । 


एकपादागप्ठ-श्रामन 
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(७१) श्प-प्रातत--भूमि पर उदर के बल सीधा चेटें, भोर दोनों हाथों की हथेलियाँ 
छाती के पाएवों मे भूमि पर टेक दें, फिर पूरक दारा श्वास मरकर, शिर-ग्रीवा-छात्ती को 
यवादशक्ति ऊँचा ले जाकर कमर तक उठने के प्रयत्न के साथ नाभि से लेकर पैरों तक के भाग 
बडे भूमि पर टिकाए रघकर झागे हवेलियो तक लाकर कुम्मर रखकर इसी स्थिति में रहें। 
रेचक करते समय शिर को नीचे कर लें। इस प्रकार इरी स्थिति में देर तक 5ह ने का ध्म्यास करें। 


लाभ--इसके भ्रम्यास से ग्रीवा, छानी, उदर, कटि, उरु, पर, भुजाएं, हये लियाँ पुष्ट- 
स्वस्थ, 'रीढ को झस्यियोँ छचक्रीली वनी रहतो हैं। गण्डपाला, गुरुम ग्रादि रोग होने बी 
प्तम्मावना कम ही रहती है। 


(७२) श्षोप॑-प्रासन--१--चई तह किया मोटा वस्त्र भववा छोटा तकिया भूमि पर 
रस कर हाथ को भरेंयुलियों को हपेली की झोर फ्रेसाऋूर--“दोना' सा बना केर तंकिएं पर 
रखे | उस पर शिर को रख कर पैरों को उठाते हुए शरीर का भार धीरे-धीरे कोहनियो भौर 
हथेलियों पर डालते हुए पैरो को प्राकाश को झोर जे जाकर शिर के बल शरीर को तान 
कर खड़ा करने वा य॒त्त करें) इस तरह धारीर का भार कोहनियों, हथेलियों श्र शिर पर 
आजाता है। 


२--दूसरो घिधि--हयेलियों पर शिर न रख कर केवल भूमि पर शिर रखें, दोनों 
हथेन्िियाँ शिर के दाई-बाईं और भूमि पर रहें! प्रधम की अपेक्षा यह कुछ कठिन है। इससे 
सिर पर झधिक दबाव पड़ता है । इसे वृक्षासन भी कहते हैं । हे 

३--तोसरी विधि--इसमे सब किया पूर्ववत्‌ बरें । भ्रन्त में दक्षिण पैर वा जंधा पर 
रख कर सड़े रहें । इस शीर्पासन को 'विपरीत-करणी-मुद्रा'भी कहते हैं । 

लाभ--भनेक अन्धों में इसके बहुद लाभ वर्णन किये हैं, तथा कई घन्ठे तक करने का 
निर्देश भी विया है । परन्तु मैं कई घन्टों तक करने के पक्ष में नहीं हूँ । शिर तथा मुख पर नेत्र, 
कान भादि इन्द्रियाँ भति कोमल हैं। झिर के बल श्रधिक सड़ें होने से सस्वेदनशीजल नेत्रो पर 
अनुचित रकत-संचार के कारण नेतों के दवेत भाग में लाल-लाल डोरे पड़कर स्थिर हो जाते हैं 
नेभो मे गर्मी से दुखन होने लगती हैं। दुष्टि-माँद्य तथा मोतिया उतरने की भाशका बन जाती 
है। शिर में फोड़-फुसी निकलने लगते हैं ॥ कानी मे गूँगत होने लगती है, पीप आदि भी बहने 
लगती है, पीड़ा तथा बधिरता भी हो जाती है । इस आसन की भ्रधिक देर करने वाले व्यक्तियों 
में से भ्नेक को पूर्व कथित रोग होते मैंने अपनों भाँखों से देखा है ॥ एक-दो दृष्टान्त भी देता 
हूँ---पंजाब के होशियारपुर नामक नयर मे रणदीर नाम का १६-२० बर्ष का युवक पैर के 
गट्ट के नाम्नूर वी पीडा से दुखी रहता था। उसे किसी ने क्षीर्पा करने को कह दिया। जब वह 
१५-२० मिनट सक्‌ इस झासन मे खड़ा रहता थर, पीडा घान्त हो जाती थी, परस्तु उसे स्थाई 
लाभ नही हुआ। ऐसा भी सम्भव ही सकता है कि नासूर का विष शिर की शोर रक्त के साथ 
चह कर प्रन्य कोई विकार कर देता । इसी झुवक के पिता डाक्टर मोती सिंह जी भी प्रातः दौ 
घन्ठे तक नित्य द्ीर्पासन किया करते तथा इसी झासत में रहकर गायत्री जपते थे । इनको भौ 
मैंने अनेक वार समझाया कि---सुपठित बुद्धिमान्‌ डावटर होकर भी झापने नेत्रों की कोमलता 
की भोर ध्यान दे दिया। भ्रकृति के विरुद्ध शिर पर रक्त का झत्ति दबाव पडने से इन्हें हानि 
पहुंच सकती है, यह वही सोचा । भ्रन्‍्त से मोतिया उतर आया झौर दृष्टि जाती रही; ये दो 
दृष्टान्त पर्याप्त हैं । 


लाभ--इसके उपयुक्त अम्यास से निद्रा अच्छी झाती है । बहुधा मुख, नाक, कान झौर 
कण्ठ के विकार भी शान्त हो जाते हैं। रकत का संचार ऊर्ष्व भगो की ओर होकर वहाँ के विकार 
नप्ट कर देता है, रक्‍्त-वाहिनी नाड़ियाँ तथा ज्ञॉनवाहक तन्तु स्फूति से कार्य करने लगते हैं, 
नैत्रों की ज्योति ढीक रहती तथा शरीर भी स्वस्थ रहता और अचुप्य दीर्घायु होता है। धीर्षा- 


"न्ज्त झा “रे क्‍च। 


शैण्घ बहिरज्ञ-योग 





(७३) सुर्य-नमस्फार श्रासव--१२ आाइतियों वाले इस श्रासत का क्रमश 
सिम्नप्रकार से वणन बरते हैं- 
१--भ्ात काल सूर्य की शोर मुस करके सडे होकर प्रणाम बरने वे समान 
हाथ जोड लें। अ्रव पूरक द्वारा धवास को अन्दर भरते हुए पैसे के परे एडियाँ श्रौर 
घुटने परस्पर मिलावर सडे रहे । 
२--भ्रव, दोनों को सोल्कर पीछे वी शोर भुक्‍ाते हुए पीठ लचायें, परन्तु 
दोनो टाँगें सीधी तनी रहे । कि 
३--इसके उपरान्त आगे को भुवते हुए दोनो हवेलियो वो दोनो पैसे क्के 
बशबर इस प्रकार रखें कि हाथ शोर पैर के श्रंयूठेी एक सीध मे श्रा जाएँ, दोनो 
टाँगें सीधी तनी रहे, मस्तक घुटनो पर भली प्रकार लग जाएं। 
४-तत्पश्चात्‌ दाएँ पैर को यथासम्भव पीछे ते जाएँ, छाती भ्रागे दो वान 
कर भ्राकाश् की श्रोर देखे । 
४-फिर बाएँ पैर को दक्षिण-पाद के समातान्तर (बराबर) ले जाकर 
ऐसे रखें कि दोनो भ्रेंगूठे, एडियाँ और जानु परस्पर मिल जाएँ, ग्रीवा, भिर, पीछे 
सीध म रहें । 8०५ 
६--अ्व घुटनों सहित वक्षस्थल और मस्तक को भूमि से स्पर्श करें । 
७--भव ग्रीवा और वक्षस्थल को ऊपर की झोर इतना उठाएँ कि नामि 
तक का भाग भूमि से ऊपर उठ श्राए और सर्पासन जैसी आऊति बन जाए। 
८--फिर कमर को उठाते हुए दानो एडियो नो भूमि से लगाएँ झौर कि- 
प्रदेश को पीछे की ओर ताने रहे । 
६--अब दक्षिण-पाद भ्रागे बढाकर दोनो हाथी के मध्य में रख दें, सिर 
और भ्रीवा ऊपर भ्रावाददा की ओर करें, पीठ श्लौर क्मर मुका लें। 
१०--“तदनन्तर दूसरा बायाँ पैर भी दक्षिण पर के बराबर लाकर ईत 
प्रकार रखें कि दौतो हाथ-परो के श्रेगूडे एफ सीध म हो जाएँ, श्र कमर को ऊपर 
उठाकर भस्तक को दोनो घुटनों के मध्य मे कुकाएँ। 
११-पफिर दोनो हाथ और शिर को उठावर पीछे की ओर भुका दें! 
१२--ईसके पश्चात्‌ भव सीधे खडे हो जाएँ, शिर, शीवा को बराबर करके 
दोनो हाथो को, जघा के श्रति निकट लाकर स्वाभानिक स्थिति म रख लें 


विशेष इन १२ झाकूतियो को पूरव करने कुम्भव साघकर वरनेका प्रयत्न करें, तेव 
ये विशेष लाभप्रद होगे। 


जाभ-स्पप्ट है वि इन १२ आाइृतियो म समस्त देह वा व्यायामहो जाने 

से शरीर के भजू-पत्यज्ध लचकीले, सुडौल और पुष्ट होते जाते हैं। इन्हें मिशेष 

ग़भप्रद ३ वे लिए पूरक वुम्भव सहित १०-१४ बार ब्रवध्य वरें। यदि पे 
परणायाम मे (बुम्मक में) ये सव ये हो सके तो दो-तीन वार म वरें, झथवा प्र 

मी गति को ४यभारि - श्प मर जे करें।ये ते - -+-+>जज्याले भी 
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(७४) घर्द्म-ममस्कार क्‍ग्रासन--इसकी १२ आराकृतियाँ निम्न प्रकार हैं: 

१--सीधा खड़े होकर परों को एक हाथ के अन्तर पर रख कर दोनों को 
सिर के ऊपर ले जाकर जोड़ लें । भ्रव हांथों को संयुक्त रखते हुए यथायवक्ति पीछे 
को भुके । 

२--अब दोनों हाथीं को चक्राकार मे घुमाकर, ढाँगों को ताने रखकर, 
कमर से झागे को क्ुककर, दोनों हथेतियाँ पैरों के वरावर भूमि पर रख कर, शिर 
को घुटनों से मिला दें 

३--अ्रब दक्षिणपाद पीछे को सीघा ले जाकर, बाएँ पैर पर समस्त दारीर 
का भार देकर सीधे हो बैठें । बैठते समय घुटने कुछ भागे को भूके हों, जिससे पंजे 
पर दरीर का भार तुल जाए, और नितम्ब एड़ी पर हो जाएँ 

४--कुछ देर पीछे खड़ें होकर, तन कर, हाथों को ऊपर सीधा उठाकर, 
बाम-घुठना सामने को कुछ रुकाकर छाती आगे तान दें । 

५--श्रव दोनों हाथों को नीचे उतार कर, सामने भूमि पर रख कर, बायें 
पर को दक्षिण-पाद के समीप पीछे ले जाकर एक वार दण्ड करें अर्थात्‌ पंजों पर 


सीधा वेठकर धीरे-धोरे हाथों के वल आगे को बढसे हुए सर्पासन की भ्राइति में 
आजाएँ। 


६--तत्पद्चात्‌ बायाँ पैर आगे हाथों के मध्य में ले जाकर, वाम-पाद पर 
ही सारे शरीर का भार डालकर सीधे हो बठे ॥ 

७--इस अवस्था में सीधे खड़े होकर अ्रव शिर को ऊपर सीधा उठाकर छाती 
आगे को तान दें । 

८-+इसके प्नन्तर हाथों को पुनः दक्षिण पैर के पंजे के बरावर भूमि पर 
घरें। दक्षिण-पाद, वाम-पाद के समीप पीछे ले जाकर पुनः एक दण्ड करें। 

कि &६--दण्ड करने के पश्चात्‌ उक्त भ्रवस्थर में दोनों घुटने भूमि पर ठेक कर, 

नितम्बों को एड़ो पर रख कर, सिर को भुका कर भूमि पर टेक दें । 

१०--अब बैठे हुए शिर उठाकर दोनों हाथों को सीघा ऊपर को उठाकर 
यथाशक्ति पीठ की और भुका दें | 

११--फिर दोनों हाथों को आगे ले जाकर, भूमि पर रखकर, पैरों को 
उछाल कर, दोनों हाथों के दीच ले जएकर, पुंजों पर भर देकर सीछा वैसे ६ 

१२--अन्त में सीधे खड़े होकर हाथ जोड़कर स्थित हो जाएँ। ये १२ 
आकृतियाँ समाप्त करके पुन: १०-१५ मिनट तक इन्हें अवश्य दोहराते रहें । 


लाभ--इन आसन के देनिक झम्यास से समस्त शरीर यथोचित व्यायाम 
हो जाने से ह्रप्ट-पुप्ट, वलिप्ठ-सुडोल, सदा स्वस्थ रह कर सर्वाग सुन्दर बन जाता 
है। देह स्पूर्ति, कान्ति, तेज-युक्‍्त हो जाती है। पाचन-दकित बढती है, आहार ठोक 
प्रकार से पच्र जाता है, आलुस्य-प्रमाद भाय जाते हैं। देह को स्वस्थ तथा लावण्य- 
युक्त बनाने के लिए ये आसन उपयोगी तथा सरत भी हैं । 


११० बहिरज्न्‍ज-योग 





(७५) पृष्ठबद्ध पाद-प्रसारण भू नम॒स्कार-प्रासन--चार हाथ का श्रताए 
देवार, दोनों पैरों को दाएँ-बाएँ फैलाकर सीधे सड़े हों। शव पुरक करके, दोनों हामां 
को पीछे पीठ की ओर लेजाकर परस्पर ऐसे वाँचें कि दक्षिण हाथ से वाईं कोहनी 
एवं वाम-हस्त से दक्षिण कोहनी भली प्रकार पकड़ी जा सकें । फिर कदि से ऊपर 
के भाग को भुकाते हुए मस्तक को भूमि पर टिका दें । 


लाभ--इस झासन के ग्रभ्यास से कटि-प्रदेश तथा जाँघों की नसन्‍नाड्रियाँ, 
माँसपेशियाँ पुष्ट होती है । कब्य नही होती, उदर में वायु-संचित नहीं होती, मल- 
मूत्र का विसर्जन ठीक तथा यथा-समय होता है । 


(७६) दण्ड-प्लासन--पैरों के पजों की श्रेंगुलियो के सहारे पर ऐसे बैठें कि 
एडियो पर नितम्व झा जाएँ, और सामने को जितना हो सके दोनों भुजाएँ फेला 
हथेलियाँ भूमि पर ढेक कर, इवास भर कर, छाती को श्रागे बढ़ाकर, ग्रीवा सहित 
सिर को ऊपर की शोर उठाकर, सर्पासन जैसी स्थिति में हो जाएँ। भव धीरे-धीरे 
पूर्व स्थिति में लौट आकर पूर्व स्थिति में वैठ जाएँ । हाय-पैर उसी प्रकार उन्ही 
स्थानों पर रहे जहाँ प्रारम्भ में थे। एक कुम्मक मे कई दण्ड निकालते चाहिए। 
इनको यथाशक्ति बढाते चले । 


लाभ--दण्डासन से समस्त शरीर पुष्ट होता है | मुख्यरूप से भुजाएँ भर 
वक्षस्थल | पूरक करके यथासाध्य कुम्भक रखकर दण्ड करने से वक्षेस्थल कीं 
विकास अधिक होता है। झन्‍्य साधारण पहलवानो के दण्ड से इसमे यह भेद है कि 
इसमे पैरों भोर हाथों के मध्य का स्थान न्यून-से-न्यून रखा जाता है तथा हाथ-पर 
दण्ड करते समय उसी स्थान में रहते हैं । 








७५ 
पृष्ठबद-पाद--प्रमारण-भू-नमस्कवा र-अासमन 
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(७७) कोण-झ्रासन--तौन हाथ की दूरी पर वाम-पाद को झागे रख 

कर पूरक कर के, वाएँ घुटने को मोड़कर, दक्षिण हाथ को, बारयें-पेर की एड़ी 

- श्ौर पंजे को मध्य-स्थान मे रख दें। फिर वाम-हस्त को सामने कुछ ऊपर की 

ओर सीधा कर के---दृष्टि सामने अंगूठे के भ्रग्रभाग पर रखें | इसी प्रकार दक्षिण 
पेर से भी करें। 


हा 


लाभ--इसके श्रभ्यास से जंघा शर कन्धों की सन्धियाँ सुदृढ़ होती हैं, 
सस्‍्नायु और माँस-पेशियों का विकास होता है । 


(७८) त्रिकोण-प्रासन--दो-हाय के भ्रन्तर पर दोनों पेरों को रखकर, 
सीधे खड़े होकर, पूरक करते हुए दोनों हाथों को दोनों भोर सीधा ऊपर उठाकर, 
कन्धों को तान कर, ग्रीवा शौर छाती को बराबर कर लें जिससे चारों कोणों जैसी 
आक्ृति वन जाए । फिर बाईं ओर इतना भुकें कि वायें पैर के तले को बाएँ हाथ 
से पकड़ने में सफल हो सके । अब दासाँ हाथ सीधा करके ऊपर उठाएँ, फिर दक्षिण- 
हाथ को शिर की ओर इस ढंग से सीधा करे कि दक्षिण-कन्धे से दायाँ कान सट 
जाय। भव उस दक्षिण हाथ को वाम हस्त पर रखे। इस प्रकार दक्षिण हाथ पूर्ब- 
कथित स्थानों पर रोकते-रोकते ले जाएँ। इस प्रक्रिया को दाएँ पादरव की शोर भूका 
कर पूर्वोक्त विधि से करे और सम्पूर्ण आसन को ३-४ बार कर लें । | 


लाभ--इस के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर में रक्त-अ्रमण भल्रौ प्रकार और 
शीक्षतापूर्वक होने से पीठ, कमर, ग्रीवा, कन्धे तथा भुजाएँ वलिप्ठ बनती है। 


११२ वहिरज्ञन्याग 
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(७६) विपरोतपादप्रसारण भ्रासन--सौवे खड़े होवर दोनों पैरो वो 
क्रमश दक्षिण-बाम झोर इतना फँलादें कि दोनों जर्पि भौर नितम्ब भूमि पर गा 
टिकें। भ्रव दाना हाथो को छाती से ग्रागे वढावर जोड लें! तदनन्तर दोवो हाथी 
से दक्षिण टाँग वी पिण्डली को पकड़कर मस्तव से दक्षिण-जानु का स्प करें) 
पून दीनों हाथो से बाई पिण्डली पक्डकर बाई जानु के साथ मस्तव को स्पर्श करें। 
इसे कई वार दोहराएँ । यह झासन कठिन है इसलिए इसे घीरे-घीरे करने का 
प्रयत्न करें--श्ञी त्रता करने से कप्ट होगा । 


लाभ---इस झ्रासन से सीवत तथा अ्रण्डकोपी वी नस-नाडियों पर विध्वप 
झूपसे भ्रधिक लिचाव पडता है, जिसके कारण इस प्रदेश की नाडियाँ बलिएड- 
पुष्ठ होती जाती हैं, हरनिया, भ्रण्डकोप वृद्धि श्रादि रोगो का उपशमव होता है, 
तथा इस झासन के अभ्यासी ऐसे तथा धातु क्षीणता, गुर्दे के विकार, अपानदकी 
रुक जाना आदि दोपो म ग्रस्त नही होते । उपस्थ की दुर्वेखता भी दूर होती है। 


(५०) पूर्वोचान प्रासन--भूमि पर पीठ के वल लेटकर दोनो ढांगो को 
परस्पर ऐसे मिलाएँ कि दोनो जानु, पैरो की दोनो एडियाँ, दोनो पे एक-दूसरे 
मिल जाएँ। दायाँ हाथ दक्षिण ओर तथा वाम हस्त बाई शोर भूमि पर टेबते हुए 
टाँगो को उठाकर शिर के पिछली शोर इतना से जाएँ कि पैरो के पे पृथ्वी पर 
डिक जाएँ--टाँगें सीधी तनी रहें--घुटने मुक नही । भव दक्षिण हस्त ते दर्शिए 
पद का और बाम हस्त से वाम-पाद का झेंगूठा पकड लें और पैसे को ड्िर की 
भोर धकेलते हुए ठोडी को छात्तीसे लगा ल। 


लाभ---इसके प्रभ्यास से, दरीर के ऊपरी भाग पर विशेष देवीव पे 
से ग्रीवा, वक्षस्थल, स्वन्घ दृढ तथा लचकीले बनते हैं। कण्ठ-विकार दूर हो 
हैं, रवतशुद्धि के साथ फुप्फुसो तथा हृदय की शुद्धि होती है, मस्तिष्क की द्ा्िंगो 
का विवास होता है, पत की स्थिरता के साथ बुढ़ापे के चिह्न देर से अर होते है! 


३६ 
विपरीतपाद-प्रसारण-प्र 
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(८१) द्विपाइ्व-झासन--पैट के बल भूमि पर सीधे लेट जाएँ। फिर घुटने 
मोड़कर पैरों को पीठ की ओर करके दक्षिण-हस्त से दक्षिण पाद तथा वाम-हस्त से 
वाम-पाद को पकड़ लें। अद पूरक-कुम्भक करके दक्षिण तथा वाम की ओर वारम्वार 
जेदें अर्थात्‌ करवें बदसते रहें--कुम्भक वना रहे । यथाशक्ति इसे करके घीरे से 
रेचक करनके पूर्द स्थिति में आजाएँ । इसी प्रकार ५-७ बार करें। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से मेद (चर्बी) की श्रधिकता से बढ़ा हुआ 
उदर शी ज्षता से घटने लगता है। स्थूल ऊदर वालों को यह आसन अवश्य प्रतिदिन 
करना चाहिए। यह झामाशय, पववाशय, और अन्तड़ियों की शत को बढ़ाता, 
मूख लगाता, कब्ज हटाता और वक्षस्थल को भी चौड़ा करता है। 


(८२) धनु: झासन--भूमि पर उदर के बल लेटकर, दोनों हाथीं को पीढ 
की झोर ले जाकर, घुटनों को मोड़कर, पैरों को भी पीठ की ओर वढा दें। श्रव 
दक्षिण हाथ से दक्षिण पाद का और वाम-हस्त से वाम पाद का गिदट्टा (टखना) 
इस प्रकार पकड़कर ऊपर की ओभोर तानें कि पैरों की पअ्रंगुलियाँ भुजाओं को शोर 
हो जाएँ । पूरक करके कुम्मक करते हुए, ग्रीवा को ऊपर करते हुए शिर, मस्तक, 
छाती तथा हाथों से पकड़े पेरों को ऊपर श्राकाश की ओर दृढ़ता से तान दें। इस 
प्रकार प्रत्यक्चा लगे धनुप (डोरो लगी कमान) के समान झरीर वन जाथगा। 
यथासम्भव इसी स्थिति में रहकर, धीरे-धीरे रेचक करते हुए भूमि पर लेटने की 
स्थिति में भा जाएँ। 


लाभ--इस आसन से मेरदण्ड तथा उदर पर विशेष दवाव पड़ने से रीढ़ की 
कशेदकामो पर विशेष प्रभाव पड़ता है जिससे समस्त मेरुदण्ड लचकीला, दृढ़ तथा 
पुष्ट बनने लगता है। मन्दाग्नि नही होने पाती, उदर में मरा वायु निकल जाता 
है। स्कन्धों से लेकर भुजाएँ, हाय तथा जाँघ, घुटने, पैरों की माँस-पेशियाँ, नस- 
नाड़ियाँ पुप्ट होती है | स्मरण रहे--हृदय की घड़कन तथा रपतचाप के रोगी इस 
झासनद को कदापि न करें। 


श्४ यहिरप्नयोग 





(४८३) मूलपोड़ भू नमन-प्रास्तन--गोरक्ष श्रासत वी स्थिति में होक रदोतो 
कोहनियो को मोडकर ठोडी से नीचे कण्ठकूप मे लगा लें भौर छाती को बीचे भूमि 
की शोर भुकाते हुए मस्तक से भूमि का स्पर्श करें। रेचक द्वारा उदर-गत वायु वो 
यथाशक्ति बाहुर निकाल कर मुस बन्द करके नासिका के श्रग्रमाग को भूमि पर 
लगाएँ श्रौर यथा वाह्य-कुम्मक साधकर रेचन करते हुए पूर्व स्थिति में श्रा जाएँ। 
इसकी कई श्रावृत्तियाँ कर लें। 


लाभ--इस श्रासन के निरन्तर करते रहने से कटि से लेकर सिर तक॑ वा 
भाग कोमल, लचकोला तथा पुष्ठ होता रहता है। उदर बृश तथा जठराग्ति तीव्र हो 
जाती है, भूख लगने लगती है। 


॒ 


(८४) पादहस्त-प्रासन--भूमि पर पीठ के वल लेटकर पूरक करते हुए 
एडियो सहित पैरो को मिलाकर ऊपर की झोर उठा ले। भ्रव दोनो भुजाभो को भी 
शिर, ग्रीवा ओर छाती सहित ऊपर को इतना उठाएँ कि दोनो हाथों से दोनों पैरो 
के श्रेयूठे भलीभांति पकड़मे भ्रा जाएँ। इसके परचात्‌ मस्तक को घुटनों से लगा 
दें। यथाशक्ति कुम्भक रखकर, धीरे-धीरे रेचक करते हुए पूर्व स्थिति मैं लेट जाएँ। 
इसे कई बार करे । 


लाम--इसके भ्रभ्यास से उदर, कटि, नितम्ब स्वस्थ एव पुष्द रहते हैं। उदर 
हल्का, पतला, कोमल हो जाता है, उदर मे वात-विकार नही होने पाते । 


डे 
कट 
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(८५) पृष्ठबद्ध पादाँगुष्ठ लासिका स्पर्श झ्ासन--भूमि पर चित्त लेटें। भव 
दोनों पैरों को इस प्रकार ऊपर को मोड़ें कि दोनों घुटने, दोनों वगलों में भूमि से 
झा सटे | तदतन्तर घुटनों सहित कमर को भुजाओं में बाँध लें । फिर पूरक करते 
हुए शिर को किचित्‌ उठा कर नासिका से पैरों के अँगूठों का स्पर करें, दोनों हाथों 
की भ्ेगुलियाँ कमर के नीचे परस्पर गुम्फित करके स्थिर कर दें । 


लॉभ॑---इस आसन के अ्रभ्यास से उदर पर विशेष दवाव पड़ने के कारण 
बढ़ा हुआ उदर करमदा: पतला पड़ता जाता है, फुप्फुस तथा वक्षस्थल पुष्ट होते हैं । 


(८६) हस्तभुजा-प्रासन--दोनों टाँगों को सामने फैलाकर बैठें और घुटनों 
के नीचे दोनों हाथों को इस प्रकार से ले जाएँ कि दोनों भुजाओं पर दोनों पिण्डलियाँ 
उठ जाएँ । झब प्रक-कुम्भक करके दोनों हाथों से ग्रीवा को पकड़ लें, दोनों पाद-तल 
ग्रागे मिले रहें ओर मितम्बों पर दारीर का भार तुल जाए। यथाझ्वव्ति इसी स्थिति 
में रहें । 

लाभ---इस आसन के अभ्यास से स्कन्घ, भुजाएँ विज्येप रूप से पृष्ट होते 
हैं, झोर उदर पर भी झच्छा प्रभाव पड़ता है। 
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(८७) सुप्त एक्पाद शिर श्रासन--दोनो पैरो को फंलावर बैठे । श्रव वाम- 
पाद, दक्षिण जघा मूल में लयावर पीठ वे सहारे लेट जाएँ । फिर दक्षिण पैर को 
ग्रोवा वे ऊपर रस वर दोनो हाथो को बमर वे नीचे ले जावर परस्पर इस प्रकार 
बॉर्धे कि छाती जानुग्रो से दवबर हाथ उसके ऊपर श्रा जाएं। इसी प्रवार पंर बदल 
कर इसे करें। 


लाभ--इस झ्रासन के पुन -पुन भ्रभ्यास से जिंगर-तिल्ली के दोप हर 
होकर कोप्ठ-बद्धता नप्ठ हौ जाती है, शरीर स्वस्थ रहता है, प्रौर उदर में वायु नहां 
उत्पन्न होती । 


(८८) भ्र्द्ध उत्वित झ्रासन--प्रथम सीधे सडे होकर श्वास की प्रन्देर 
भरें, भव पैरो के पजो पर--प्रंगुलियो पर समस्त शरीर का भार उठावर, धुर्दगों 
को कुछ मोडकर, आधे खडे हो भणवा आधे बेठे-से हो जाएँ। दोनो हाथो वो शिर 
से ऊपर करके परस्पर मिलाएँ। पैरो के मध्य म एक हाथ की दूरी रहे। भव ु मम 
साध कर श्रर््ध-उत्यित रूप म रहे । इसको पुन -युन करें । 


लाभ--जिन्हे मलबद्धता (कब्ज) रहती हो, यदि ये एक गिलास जाई 
पीकर बिता प्राणायाम किये इस आसन को बरें तो उन्हे शौच सुगमता से होता है! 
और कब्ज वा रोग भी कुछ दिनो में दूर हो जाता है। पैर तथा हाथो की शक्तितों 
बढती ही है। 
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बहिरज्च-योग--प्रासन श्श्७ 





(८६) कॉंच-धझासन--सीधे खड़े होकर दोनों हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से 
स्थापित करें। दोनों घुटने दोनों कोहनियों पर इस प्रकार जमाएँ कि समस्त शरीर 
हाथों पर तुल जाएं । अब दोनों पैरों के पंजे धीरे-धीरे मणिवन्ध (कलाई) पर लाएँ 
और दृष्टि आकाश्ष में रहे । 


लास--इससे भुजाएँ वलिपष्ठ, और वक्षस्थल विकसित एवं चौड़ा होता है 
तथा प्राण बलशाली बनता है। 


(६०) नाभि पोड़ श्रासन--दोदों टौंगों को सामने पसार कर बेढें। ग्रव 
दोनों हाथों से पाद-तलों को संयुक्त करके, पंजों को पकड़कर, कुछ ऊपर उठाकर 
नाभि के निकट लाकर, हाथों के वल से पैर की एड़ी और अंगूठों को पेट और छाती 
से स्पर्श कराएँ। इसी स्थिति में कुछ देर रहें तथा इस स्थिति को यथाशक्ति 
बढ़ा लें । 

लाभ--इसके अभ्यास से हाथ और पैरों का वल बढ़ता है। उदर की शक्ति 
तथा भ्रेंतड़ियों का वल बढ़ता है । प्राण की भति सुपुम्ना में होने लगती है। वीर्य 
वाहिनी-नाड़ियाँ पुष्ठ होती हैं । 


११८८ ह बहिरज्ञन्योग 






(६१) पावहस्त चतुप्फोण-आसन--दोनों पैर सामने फैला वर बट | अत 
वाएँ पैर के घुटने को पीछे मोड़कर वाम-नितम्ब के साथ रखें शौर दक्षिण पैर वो 
उठाकर दक्षिण-भुजा पर ले जाएँ तथा वामहम्त को उपर पीठ वी ओर से ले जावर 
दक्षिण हस्त के साथ परस्पर बाँध लें भर पूरव' करके इवास यो रोका लें । बुछ देर 
इसी स्थिति में रहकर पूर्व स्थिति में भ्रा जाएँ। इसके पश्चात्‌ पुन पैर बदलकर मां 
करें। 


लाभ--इसके श्रभ्यास से भुजाओ झौर टागो की सन्वियाँ लचवीली तथा 


दृढ होती हैं। श्रेंतडियो को विद्येप बल मिलता है, प्रन्‍्य श्रज्ञ-प्रत्यज्ञ भी सुदृढ 
बनते हैं। 


(&२) एकपाद-प्रोवा श्रासन--दोनों पैरो को सामने फैलाकर बैठे । पुटनां 
मौडकर वाम पाद की एडी अण्डकोशो के समीप रखें। तदनन्तर दक्षिण पाँच उठाक ९, 
शिर के पृष्ठभाग ग्रीवा पर स्थापित करके दोनो हाथ आगे को जोड़ लें, झौर यथा- 
सम्भव इसी स्थिति मे रहे । इसे पर बदलकर भी करना चाहिए। 


लाभ--इस आसन के ग्रम्यास से स्कन्ध तया वक्षस्थल बलवान शौर पैरो 
के झ्वयव लचकीले होते हैं । 


६२ 
पाद-हेस्त-चतृप्कोण-आसन 
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बहिरज्धू-योग---आ्रासन ११६ 





(६३) वक्षस्थल जानुपीड़न-श्रासन--दोनों पैरों के बल बैठें॥ तत्पश्चात 
दोनों हाथों की मेंगुलियाँ परस्पर गूंथ कर हयेलियाँ वक्षस्थल पर दृढ़ता से स्थापित 
करके कोहनियाँ सामने दोनों जानुझों के बीच मे करलें। अब दोनों जानुओं को इतना 
दबाएँ कि दोनों कोहनियाँ परस्पर मिल जाएँ | इसे कई बार करें। 


लाभ--इसके अभ्यास से स्कन्घ, भुजा तथा हाथो के सन्धि-स्थान विशेष 
लचकीले ओर सुदृढ़ बनते हैं, ओर हथेलियाँ तथा कर-पृष्ठ ( हथेलियों का पृष्ठ भाग) 
शक्तियुक्त बनते हैं 


(६४) दिपरीत हस्त-भूनमन-प्रासन--दोनों पैर सामने फैलाकर बैठें और 
दोनों हाथों को पीठ की ओर ले जाकर परस्पर उल्टा जोड़ लें। फिर पैरों को एक 
हाथ की दूरी पर रखकर प्राण को रोककर, और शिर को भमुकाकर टाँगों के मध्य 
भूमि पर लगा दें । इसे कई बार दोहराएँ। 


लाभ--इसके अभ्यास से पाचन-श्क्ति बढती है, कोप्ठ-बद्धता निवृत्त हो 
जातो है झौर पेट पतला पड़ जाता है । 


१२० बहिरज्ञयोग 
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(६५) शिर-पीड-प्रासत--भूमि पर चित्त लेट जाएँ झौर सर्वाग आप्त 
वी स्थिति म होकर, पैरो को उठावर हतासन जैसी प्राइति वनाएँ। श्रव पैरों को 
घुदनो से मोडवर, दोनो हाथो से टांगो वो वॉधवर दोनों घुटने शिर पर स्थापित 
बरवे धीरे-धीरे शिर वे ऊपर से ले जावर घुटनों से भूमि वा स्पर्श वरें। ययाद्यकिति 
इसी स्थिति में रह । थक जाने पर पूव्व स्थिति में भरा जाएँ। 


लाभ--यह श्रासन उदर वे! लिए प्रति-उपयोगी है।उदर बेः अनेक 
विकार तथा दोपो को दूर बरके, सब प्रकार वी शक्तियो को वढाता है। सर्वागों 
सहित शरीर वो सबल भ्रौर लचीला बनाता है। 


(६६) सुप्त-पादागुष्ठ-प्रासव--दोनो घुटनों को मोडकर पैरो वो। 
लितम्बों के दोनो भर इस प्रकार रख कि एडियाँ ऊपर को और श्रेंगुलियाँ नीचे 
भूमि पर दृढ़ता से स्थित हो जाएँ । भ्रब पूरक करके पीठ की श्रोर भुककर शिर 
को भूमि पर टिका लें और हाथो से दोनो एडियो को स्पर्श करें। यथाश््िति इस 
स्थिति म रहकर पूर्वस्थिति म ञ्रा जाएँ। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से पैरो की सन्धियो के विकार दूर होकर 
उन की दाक्ति म वृद्धि होती है_ लचकीलापन श्राता है, उरु, जघा, घुटने, लचीसे, 
फ्रोमल गौर सशवत बनते हैं । 
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बहिरज्योग--आरसन श्र 





(६७) खग-झासन--पंद्मासन लगाकर यदर के बल सेट जाएँ भौर श्वास 
को पूर्णतया भन्दर भर लें। फिर दोनों हाथों से पतलियों को पकड़कर शिर, भ्रीवा, 
छाती को मथशक्ति ऊपर को उठाकर प्राय: इसी स्थिति में रहें ॥ थकने पर रेचक 
करते हुए पूर्वेस्थिति में आा जाएँ। 


लाभ--इस झासन के अभ्यास से मूत्राशय तथा आँतों की शुद्धि एवं पुष्टि 
होती है, जिससे मूत्र-सम्वन्धी विकार नहीं होते; और विदोप--वात, पित्त, कफ़ की 
वृद्धि नहीं होती । 


(६८) पप्न-शिर-झासन--पहले पद्मासत लगा लें। फिर दोनों हथेलियाँ 
भूमि पर दृढ़ता से जमा कर, हाथों पर पद्मासन सहित शरीर को उठा कर, दोनों 
कोहनियों पर घुटनों को ठेक दें । श्रव शिर को भुकाकर धीरे-धीरे भूमि की ओर 
बढ़ाते हुए मस्तक की भूमि पर टेक दें । यथाशक्ति इसी स्थिति में रहकर फिर 
पूर्वस्थिति मे झा जाएँ। इसे २-३ मिनिट से श्रधिक देर तक न करें । 


लाभ--इसके निरन्तर प्रभ्यास से मस्तिप्क,नेत्र, वक्षस्थल, हृदय आदि अज्ध 
शक्ति सम्पन्न हो जाते हैं । जठराप्नि प्रदीप्त होती है और कब्ज़ दूर होता है। जुकाम 
दूर होता है और भविष्य में भी नहीं होता । 


श्र बहिरजुन्योग 





(६६) एकपाद-विराम-प्रासन--प्रथम सड़े होकर परों को परस्पर मिला 
भव बाएं पाँव को दक्षिण घुटने पर दुढता से रखें, प्रूरक करके कुम्मक साध सें, 
और शाधा बंठकर दोनों हाथो को शिर के ऊपर सीधे करके जोड़ लें। 


लाभ--इस शासन से पूर्ण-विश्वाम मिलता है; और उर, जाँपें, जानु सुदृढ़ 


होते हैं। 


(१०० ) उपधान-पझासन--पहले चित्त होकर लेटें । फिर दाँईं टांग शिर 
के नीचे ले जाकर तकिए के समान टिका लें । प्रव वाम-पाद सीधा भूमि पर फैचा 
लें। पश्चात्‌ वाम-हस्त को दक्षिण-जानु पर रख कर दाएँ को भूमि पर रख दें। 
श्वास-प्रश्यास की गति को धीमी करके विश्राम लेने की स्थिति में हो जाएँ। 


लाभ--यह आसन पूर्ण-विश्राम लेने का है। इससे शरीर हल्का भौर 
स्वस्थ रहता है। 
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बहिरज्ध-योग--भासनत रर३े 





(१०१) एकपाद-ह्िहस्तवद्ध-आसन--दोनों पैरों में तीन हाथ का अन्तर 
रखकर जड़े हों । श्रव बाई ओर को मुड़े झोर दोनों पैरों के पंजे वाईं ओर को घुमा 
लें, अगुलियाँ बाहर हो जाएँ और एडियाँ अन्दर | शव बाई भो र मुककर दोनों हाथों 
से बाएँ-पेर का गिट्टा पकड़ कर छाती सामने तान कर दक्षिण टाँग को श्रकड़ाते 
हुए इसी स्थिति में कुछ देर रहें। पेर तथा पाइवे बदल कर भी करें। 


लाभ--इस आसन के ग्रभ्यास से सर्वागों की सन्धियाँ तथा नस-ताड़ियाँ 
बलिप्ठ होती हैं । 


(१०२) भेरुदण्ड-घक-झासन--सीधे खड़े होकर पैर मिला लें | प्रन बाएं 
पैर को दक्षिण पर के विपरीत इस अकार ले जाएँ कि दक्षिण घुटने पर बाई जंघा 
हो जाए। तदनन्तर कटिप्रदेश को कुछ भुकाकर दोनों हाथों को पैरों के मध्य में 
डालकर झागे को परस्पर जोड़ लें । 


लाभ--इस झासन के भ्रभ्यास से भी नस-माड़ियाँ, सम्धियाँ कोमल, सुदृढ़ 
और पुष्ट होती हैं । 


श्श्ध वहिरड्स्‍योग 

(१०३) शिला-भासन--सामते पैर फैयाकर बैठे । फिर दोनो प्रो 
उठाकर ग्रीवा पर रखें और इवास श्रन्दर सीचकर शिर वो श्रागे भुवाकर भूमि 
पर हेव' दें । प्रव दोनो भुजाम्रो वो बोहनियो से इस प्रकार मोर्दे वि कोहतियाँ प्र्दर 
हो जाएँ | इसी स्थिति मे यथाशक्त रहें । 





लाभ--इस आसन के भ्रम्यास से पावनश विति बढती है श्र धरीर स्वस्य 
रहता है। 


(१०४) पादसस्तुलन-पझासन--सीधें खड़े होकर पैर मिला लें। अव दक्षिण 
पैर को ऊपर उठाकर एव दक्षिण भुजा पर रखकर ऊपर ले जाएँ। फिर वाम-दश 
को ऊपर शिर की श्रोर ले जाकर दक्षिण-हस्त की श्रंगुलियो से परस्पर वॉधक र कप: 
को ताने रहे । इस प्रकार पैर बदलकर भी करें। इसका अ्म्यास पू्खा करों 
कुम्भक साधे रखकर करना चाहिए । 


लाभ--इस झासन के अभ्यास से पैर तथा भुजाएँ बलिप्ठ तथा सुद्ोत 
वनंती हैं। 


१०३ 
शिला-्न्र। 
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वबहिरदड्ध-योग--श्ायन १२५ 





(१०५) मसहावीर-अभ्रासत--सीधे खड़े होफर दक्षिण-पैर को दो हाय झागे 
रख दें। भ्रव श्वास भन्दर भरकर कुम्भक करलें और हायों की मुद्ठियाँ वौधकर 
छाती के बराबर तानकर छाती को फुलाकर श्रागे को तान दें। इसी स्थिति में 
रहकर फिर दूसरे पैर से भी करें। 


लाभ--यह आसन वक्षस्थल का विकास करता है, श्राण को बली बनाता है, 
भुजाओं भौर फुप्फुसों को शक्ति-सम्पत्न करता है। कफ़ और वायु के विकारों से 
वक्षस्थल को सुरक्षित रखता तथा मुख को तेजस्वी बनाता है । 


(१०६) जानुबद्ध-पादागुल-भासन---खड़े होकर पैर मिला लें। अब इसी 
अवस्था में इस प्रकार बेठें कि नितम्ब ऊंचे रहें । दोनों हाथों से दोनों घुढनों को 
पकड़कर, पूरक करके, सम्पूर्ण शरीर को ऊपर को तान दें। शरीर का समस्त भार 
केवल पैरों के अंगूठों पर ही रहे । कुछ काल इसी स्थिति मे रहकर रेचक करते 
हुए पूर्वस्थिति में झा जाएँ । 


लाभ--इसके प्रभ्यास से उदर-सम्बन्धी विकार दूर होते हैं और पैरों के 
अ्रंगूठे-अंगुलियाँ दुढ बनती हैं । 


१२६ बहिरज्जन्योग 





(१०७) उत्यित कुम्भक-परासन--सीधे खडे होवर दोनो पैरों वे मध्य 
में डेढ हाथ का अन्तर वर लें। श्रव दोनो हाथ पीठ की शोर ले जाकर दक्षिण ह्माव 
से थाई झौर वाम-हस्त से दाई कोहनी पकडलें | छदर वो कण्ठ तक इवास से परि- 
पूर्ण कर लें। अव इसी स्थिति म कटि से ऊपरी भाग को चारो श्रोर चकाकार 
धुमाएँ। एक भाणायाम से एक श्रोर (दक्षिण शोर) चक्र काटकर, दूसरी बार दूर 
प्राणायाम से दूसरी ओर (वाम ओर) का चन वार्टे । इस वात की सावधानी रखें 
किचन झ्ीघ्रता से नही किन्तु धीमी गति से लगाएँ, जिससे शिर न चक्राए 
झौर भूमि पर न गिर पढ़े । प्रथम विना प्राण रोके ही करे, फिर धीरे-धीरे प्राणा- 
याभ सहित करने का श्रभ्यास करें। 


लाभ--पह श्रासन उदर-सम्बन्धी-विकारों को दुर करने के लिए भर्ति- 
उपयोगी है। श्रामाशय तथा पक्‍्वाश्य को ठीक रखकर श्रजीर्ण नही होने देता। 
उदर की पतला, छाती को दृढ़ बनाता और भूख वढाता है। 


(१०५) पादाँगुष्ठ उत्यित प्रासव--पैरो की भ्रंगुलियो को अन्दर मोड- 
१९ कैवल पैरो के अंगूठो पर सीधे सडे हो जाएं। यत्त करें कि सारे शरीर वा भार 
भंगूछा पर ही तुल जाए। भ्रव पूरक करके कुम्मव रखकर घुटने मोडकर प्रधर्बठ 
हो जाएं, दोनो हाथ शिर से ऊपर सीधा खडे करके जोड सें पलौर यधाशतित इसी 
स्थिति म रहने का प्रयत्त करें। 


लाभ--इस भ्रासन से जाँघो भौर पिण्डलियो बी शक्ति बढ़ती है, पैरो वा 


कम्प ौर माडियो की निवेलता दूर होकर विश्येप रुप से पैरो के झंगूठे दृढ बनते हैं 
एव प्रंगुलियों पर भो प्रच्छा प्रभाव पढता है। 


श्ण्ष 
पादापुष्ठ उन्थित-झासन 





| 





१०७ 
उत्वित कुम्भव-आसन 
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(१०६) द्विपाद-घक-प्रासन--भूमि पर चित्त लेटकर इवास से उदर को 
भर दें (पूरक करके )। प्रव दोनों हाथों को कटि के बराबर घरकर, दोनों घुटनों को 
परस्पर मिलाकर डेढ़-फुट ऊपर उठाएँ और दोनों पैरों को चारों ओर घुमाएँ। 
दूसरी शोर से भी इस झासन को करें। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से गुर्दे की पीड़ा नहीं होती झोर गुर्दो में 
विकार नहीं झाने पाता । नारियों के मासिक-धर्मं विकार को दूर करने के लिए उप- 
योगी,है। उदर पर बढ़ी स्थूलता तथा भजीर्ण श्रादि दोषों का निवारण करता है । 


(११०/१) शुव-प्रासन--सीधे खड़े होकर दोनों पैर मिला लें । श्रव दक्षिण 
घुटना मोड़कर इसी पैर को जंघा-मूल में दृढ़ता से जमा लें । उसके पश्चात्‌ दोनों 
हाथों को वक्षस्थल के सामने जोड़कर खड़े रहें । 


लाभ--इस आसन से पुण्य भागीरयी गंगा अथवा यमुना, नर्मदा श्रादि 
किसी नदी-तट पर खड़े होकर तपश्चर्या करने तथा इसी आसन में खड़े होकर 
ओंकार, गायत्री अथवा अन्य इप्टमन्त्र जपते समय श्रालस्य नहीं झाता । भक्‍त घ्ुब 
मे इसी झासन को प्रयुक्त किया था। 


११८ बहिरफून्योग 
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(११०/२) एफपादोत्यित भर्ध॑वद्ध पद्म-आासन--दोनों पैरों को मिलते हुए 
सड़े हो, श्रीर वाम-पैर को दक्षिण-जघामूत्र में रस दें  श्रव वायाँ हाथ पीछे पीठ 
की शोर ले जाकर बाएं पैर का श्रेंगूठा पकड़कर कुम्भक के साथ दक्षिण हाथ सीधा 
ऊपर को कर लें | इसे दूसरा पैर वदलकर भी करें। 

(एक महात्मा को हरद्वार-सप्तसरोवर में इस प्रासन पर कई वर्ष तपत्वा 
करते मैंने देखा था। ऊपर खड़ा किया गया हाय सूसगया था झोर जिस पर पर खईई 
थे बह सूजकर मोटा हो गया था । इसके पश्चात्‌ वे प्रयाग चल्ले गए श्र तपस्या 


करते रहे।) 


लाभ--उचित लाभ ध्रुवासन के समान है । 


(१११) वास दक्षिण पाद्द इबास गमस-प्रासन--सीधे पड़े हों झोर पैरो 
फो दो हाथ की दूरी पर कर लें। अब पूरक करके, वाईं हथेली पर दाईं हथेली रख 
कर श्रेगुलियाँ परस्पर बाँध लें और दक्षिण शोर फुककर, हाथो को दक्षिण पैर के 
पंजे पर रखकर श्चिर से घुटनो का स्पर्श करें। फिर बाँधे हुए हाथों को ऊपर उठी 
कर बाई और को भुककर शिर से दक्षिण घुटने का स्पर्श करें। भरन्त मे हाथ और 
शिर उठाकर दाई शोर भुककर दोनो नथुनो से शीघ्न रेचक कर दें । इसे कई वार 
दोहरा लें। 


लाभ--यह झासन शरोर की सामर्थ्य-बृद्धि के लिए भ्रति उपयोगी है। 
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बहिरड्र योग--आ्रासन “१२६ 





(११२) भ्रष्टवक्र-असन--सीधे खड़े होकर दक्षिण-पाद को वाम-पाद के 
विपरीत अर्थात्‌ वाम-पाइवे की ओर इस प्रकार ले जाए कि बाएँ घुटने पर दायाँ 
घुटना हो जाए । अब आधे बैठे होकर दक्षिण हस्त की कोहनी घुटने पर टेककर 
हथेली कनपटी पर लगा लें। बाएं हाभ्र से दक्षिण-टाँग पकड़ कर स्थित रहें। पैर 
बदल कर भी इसे करें। 


लाभ--इसके अभ्यास से टाँगों की नस-नाडियाँ पुप्ट होती हैं। झण्ड-वृद्धि- 
'रोग नहीं होता और टांगें स्वस्थ तथा दुढ़ रहती है । है 


(११३) पाइर्यकाक-प्रासन--सीधे खड़े होकर आगे को भुकें। दोनों हथे- 
लियाँ भूमि पर जमाकर, दोनों पैरों को दक्षिण-पादर्व की शोर ले जाकर, पररुपर 
लपेट कर, घुटनों को दक्षिण हस्त की कोहनी पर रखकर, हाथों के बल पर समस्त 
दरीर को तौल दें । दोनों घुटनों को पीछे की ओर मोड़कर एड़ियाँ नितम्बों पर लगा 
दें । पैर बदल कर भी करे । 


लाभ--इस झ्ासन के अभ्यास से रक्‍त-संचार तीव्रगति से होने लगता है; 
जिससे रक्‍्त-बहा-नाड़ियाँ रक्त को शीघ्रता से रक्त-शोघक-केन्द्रों मे ले जाने लगती 
हैं भोर रक्त शी घ्रता से शुद्ध होने लगता है । बाहु तथा कठि-भाग पुप्ठ होते हैं-- 
सचकीले बनते हैं । 


१३० बहिरज्ञन्योग 


(११४) पराद-प्रिकोण-प्रासत--घुटनों से दोसों ठाँगों को मोड़व रवजाई 
जैसी श्राकृति में बैदें। दोनों टाँगों को नितम्बों के दोनो शोर कुछ दूरी पर शा 
दोनों हाथों को घुटनों के ऊपर करके शिर, ग्रीवा, मेस्दण्ड को सीधा करके हे 
फिर प्रश्वास को वाहर निकाल कर, नाभि को प्रन्दर स्लीचकर उद्टियात वे 
लगा लें । 


लाभ--इस श्रासन से जंघा, जानु, टसने पुष्ट होते हैं, गिट्टो की सच्धियाँ 
लचकीली भौर कोमल बतती हैं। टसनो में झीघ्ता से मोच नही झ्राती; चलने तयी 
दोड़ने में शी ्र थकावट नही भ्राती । 


(११५) विकसित-कमल-प्रासन--नितम्वीं के सहारे बैठकर दक्षिण हा 
को दक्षिण जानु के नीचे से और वाम हस्त को वाम जानु के नीवे से 
ऊपर ले जाएँ । हथेलियो शोर पाद-तलों को दोनो शोर फैलाकर, गदव को 
करके ग्रीवा, हथेलियो भौर पाद-तलो को खिले हुए कमल के समान बनाएँ । यरीः 
दाबित इसी स्थिति में रहने का अ्रभ्यास करें। 


लाभ--इस आसन के श्रम्यास से पृष्ठ-भाग, मेरूदण्ड तथा कि झादिभाए 


दुढ होते हैं । 


ध पी 
पादत्रिकोण-झासन 





कप ११५ 
विवकसित-कमल- 
प्रामन 





कलिकपान १७ 
त्यान-ग्रासन 


3०३० सरल. अकनने २नकामे>अंनब>्कलपन>म बंका ले ज, 





१/६ 
लमगा?ड प्रामत 


67 रे का 
८ रे के ४० 
(कक 2 पं, हट 2 | 
 खिदको। केक पआल | 
जड़ अल जे है 
॥| 
। हे ु 
कि * 
) कि 
| ११७ कट आाल जद ः डी 
डे 


वहिरज्धूयोग--भासन १३१ 





(११६) चमगावड़-आसव--दोनों टाँगों को सामने फैलाकर बैठें ओर 
पाद-तलों को परस्पर मिला लें । भ्रव छातो को किचित्‌ आ्रागे ऋुकाकर दोनों हाथों 
को जानुओं के नीचे से वाहर की ओर से दोनों ओर सीधा फैलाएँ। अब जानुग्रों 
से दोनों बाहुमूल नीचे की ओर दवाकर, शिर कुछ ऊपर को उठाकर, इसी स्थित्ति 
में कुछ देर रहें । 


लाभ--इस आसन का भ्रभ्यास हाथ-पैर की सन्धियों को सशक्त बनाता 
है। रुका हुम्ना अपान-वायु छुटने लगता है। वक्षस्थल को बलिपष्ठ बनाता, श्जीर्ण 
दूर करता और शरीर को स्वस्थ बनाता है। 


(११७) हस्तल्थित पादोत्यान-पझासन-- दोनों हये लियाँ भूमि पर स्थापित 
करें, भौर दाएँ पैर का घुटना दाएँ हाथ की कोहमी पर रखें। भव बायाँ घुटना दक्षिण 
पैर की एड़ी पर रखकर, घुटने पीछे को मोड़कर, एड़ी नितम्ब की ओर रखकर पैर 
ऊपर को उठा लें। दूसरे पादर्व से भी इसका प्रभ्यास करें । 


लाभ--इस श्रासन के अभ्यास से घुटनों का बल बढ़ता है, भुजाएँ वलिप्ठ 
तथा सन्धियाँ लचकीली बनती हैं । 


११२ बहिरइ्ल्‍-्योग 
४७0७92७8॥४8७०७७७७४३७५७ह/:धव/ ८ एक 2007५ 

(१६८) नासिदशेन-प्रासव--दीवो पैरो को सामने पँलावर वेढें थी 
हयेत्ियों वो भूमि पर दृढता से स्थापित करें । पदचात्‌ पुरत बरने दोनी हवेतिः 
प्ौर एडियो के बल सम्पूर्ण शरीर वो सीधा ताने रहें भौर दृष्टि को ना्ि परम्यि 
बरें। 

लाभ--उतत आ्रासन के अ्रम्यास से शरीर के सबोगो मे रक्त का उंचीः 
सुगमता से होता है। हाथो की मस-नाडियां वत्तिप्ठ बनती हैं। मधुमेह प्रादि रोग 
से तुरक्षा रहती है। 


(११६) सुप्त एकपाव-प्राकर्ण-परासन--पहले उदर के बल लेटे प्रौर 
दोनो भुजाओ को शिर की झोर फैला दें । पश्चात पूरक करके कुम्मक रखते है 
वार्यां हाथ सीधा पीठ की ओर ले जाएँ, फ़िर दक्षिण ठग को वाम हस्त थे पक 
कर श्र्ध-धनुप जैसी भ्राकृति मे ऊपर को खीचें । भ्रव रेचक करते हुए पूर्व स्थिति 
में भ्रा जाएँ। इसी प्रकार पुत्र -पुन करें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से पीठ, ग्रीवा, छाती, उदर मी शर्वित बढती है 
कोष्ठधद्धता भी दुर होती है। 
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(१२०) झलभ-अासव---उदर के बल लेटकर, दोनों हाथों की मुद्ठियाँ बाँध- 
कर कटि के पास रखें | अब श्वास अन्दर भरकर नाभि से निचले भाग टाँगों को 
परस्पर मिलाकर ऊपर उठा लें। पश्चात्‌ ठोड़ी ओर भऔवा को कुछ ऊपर उठाकर 
कण्ठ को ताव दें । इसी स्थिति में कुछ देर रहकर पूर्व स्थिति में श्रा जाएँ । 


लाभ--इसके अभ्यास से ठाँयों की माँस-पेशियाँ और ग्रन्थियाँ सुदृढ़ होती 
हैं; तथा वात, पित्त, कफ़ज विकारों और मघुमेह का निवारण करने में सहायता 
मिलती है। 


(१२१) हस्त उत्यित-अध्वेपाद प्रसारण-प्रातन--उत्कट झासन पर बैठकर 
दोनों हाथों को सामने रख लें। थोड़ा-सा पूरक करके सावधामी के साथ धीरे-धीरे 
हाथों के घल समूचे शरीर को ऊपर उठाकर खड़ा कर लें । यथाश वित पैरों को दोनों 
ओर फलाएँ और इसी स्थिति में देर तक ठहरे रहने का यत्न तथा भ्रभ्यास करें। 


लाभ--इस झासन के अभ्यास से बाहु बलवान, छाती चौड़ी, फ़ुप्फुस 
सशक्त होते हैं । स्मरण-शक्ति पर अच्छा प्रभाव पड़ता है, प्राण बलिप्ठ बनता है। 
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(१२०) शलभ-अासन--उदर के बल लेटकर, दोनों हाथों की मुद्दियाँ वाँध- 
कर कटि के पास रखें। अब इवास अन्दर भरकर नाभि से निचले भाग ठाँगों को 
परस्पर मिलाकर ऊपर उठा लें | पश्चात्‌ ठोड़ी और ग्रीवा को कुछ ऊपर उठाकर 
कण्ठ को तान दें । इसी स्थिति में कुछ देर रहकर पूर्व स्थिति में श्रा जाएँ। 


लाभ--इसके अभ्यास से टाँगों की माँस-पेशियाँ और ग्रन्थियाँ सुदृढ़ होती 
हैं; तया बात, पित्त, कफज विकारों और मघुमेह का निवारण करने में सहायता 
मिलती है। 


(१२१) हस्त उत्यित-ऊ्बंपाद प्रसारण-प्रासव--उत्कट श्राततन पर बैठकर 
दोनों हाथों को सामने रख लें। थोड़ा-सा पूरक करके सावधानी के साथ धीरे-धीरे 
हाथों के वल समूचे शरीर को ऊपर उठाकर खड़ा कर लें। यथाशक्ति पैरों को दोनों 
ओर फँैलाएँ और इसी स्थिति में देर तक ठहरे रहने का यत्न तथा अभ्यास करें। 


लाभ---इस आसन के अभ्यास से वाहु बलवान, छाती चौड़ी, फुप्फुस 
सशबत होते हैं । स्मरण-शक्ति पर अच्छा अभाव पड़ता है, प्राण बलिप्ठ बनता है। 


१३४ बद्दिरप्नओोग 
७.७-५-५-५-५-५-७०४-०-७--७-७-७-९७५-७-५-७-७-७.७-९-७-७-.७-०-५-७-७-५-७-७५-०००-०-०-०-७-७०००७५-७०-०-०-२-०-०४००-१४०+++ 
(१४२) घदूपद-परासन--प्रथम वच्चासन से बैठे ! श्र दोनों एंड्रियों को दौतो 
नितम्बों मे लगाकर, पैरों के पंजों को दाईं बाई ओर सीधा करके फैला दें भौर 
नितम्ब के बल भूमि पर बैठ जाएँ । भ्रव दक्षिणहस्त को दाईं पिष्डनी झौर जवां 
तथा यामहस्त को बाई पिष्डली श्रौर जंघा के नीचे से इतना सिकालें कि कोहनियाँ 
प्रन्दर हो जाएँ। हयेतियों को बाहर निकाल कर फैला दें भौर पश्चात्‌ छाती को 
सामने भूमि पर लगा दें। 


साभ--इससे झरीर में कोमलता, लचक, स्फूर्ति श्रा जाती है पौर सन्धियाँ 
सुदृढ हो जाती हैं। शरीर पर श्रधिकार हो णाता है । 


(१२३) उत्यित जानुशिर संयुक्त-प्रासन--सीधे खड़े होने के पश्चात्‌ 
कमर से श्रागे को भुककर पैरों के पंजों से एक फुट की दूरी पर दोनों हयेलियों को 
भूमि पर स्थापित करें! दवास श्रन्दर को भरकर मस्तक से घुटनों का स्पर्श करें। 
इसे कई बार करें । 


लाभ---इससे जठराग्नि प्रचण्ड होती है, उदर कृुश बनता है, शरीर में वर्त 
की चृद्धि होती है। 





१२३ 
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(१५४) बकपाद-प्रसारण-भासन---सीधे खड़े होकर, कटिभाग से आगे को 
भुककर, हथेलियाँ भूमि पर रखकर, दोनों घूटने कोहनियों पर रखकर, हाथों पर 
समस्त शरीर को उठा लें । इसी स्थिति में दक्षिण पैर कोहनी पर से उठाकर और 
पीछे को फँलाकर सीधा ताने रहें। इस आसन को कुम्मक करते हुए करें| 


लाभ--इससे भुजाशओं का वल बढ़ता है; अज्भ-अत्यज्भञ सुदृढ, सुडौल बनते 
हैं, प्राण सशक्त तथा वह में होने लगता है। 


(१२५) सुप्त एकपाद-ऊष्वे प्रासन--दोनों पैर झागे को फैलाकर  बेठें 
श्र बाएँ घुटने को मोड़कर, पेर को मोड़कर नितम्ब के वामपाइवें श्रथवा गुदा के 
नीचे एड़ी को रखकर पीठ के बल लेट जाएँ। श्वास पूरक करके दक्षिण पर को 
ऊपर उठाकर दक्षिण हाथ से पैर का अेंगूठा पकड़ कर सीधा तान दें। बायाँ हाथ 
भूमि पर हो टिका रहे । 

लाभ--इससे टाँगों को नस-ताड़ियाँ बलवती होती हैं। टाँगों और घुटनीं 
तथा जंघामूल की दुर्बलता दूर होती है । 


१३६ बहिरजू-योग 





(१२६) पृष्ठवद्ध जानु-भू नमस्कार-प्रासत--सीधे खड़े होकर, दायां पैर 
वाई जंधा पर रखें शौर दाए घुटने को बाएं उसने के निकट स्थापित करें) वास 
पल्दर भरकर, दोनों हाथों को पीठ की ओर ले जाकर, परस्पर वाँधकर, गिर को 
दाम-पाद के पंजे के पास रख दें। यथासाध्य कुम्भक रखते हुए इसी स्थिति में 
र्हें। ह 

लाभ--यह भ्रासन शरीर के सभी भ्रज्ों को लचकीला, दृढ़, परुष्ट एंवं 
सुडौल बनाता है। 


॥ 


(१२७) समान-भासन--सिद्धासन से बैठकर प्रथम रेवक पक गौती 
को उठाएँ। श्रव दोनों हाथों की अ्रेगुलियों से नौली को पकड़ कर मुद्ठियों में कसकर 
पकड़ लें। इसी प्रकार कई बार करें। 


लाभ--इस प्रासन के भ्रम्यास से भुक्त-भ्रन्त भी प्र पचने लगता है, भनर्त- 
ड़ियाँ बलवान होती हैं और प्राचनशक्ति बढ़ती है। 
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(१२८) ऊध्चे उत्तान-प्रासन--सीधे खड़े होकर दोनों पैर मिला सें, और 
प्रश्यास बाहर निकल कर दोनों कोहनियाँ पीठ की ओर शिर पर परस्पर बाँधकर 
तीनों बन्ध लगा लें । भ्रव पैरों के पंजों पर खड़े होकर झाकाश की ओर शरीर को 
खींचे-तातें वा उठाएँ। इसे कई बार दोहराएं । 


लाभ--इसके अभ्यास से शरीर लम्बा होता ओर सब भ्रज्धों का विकास 


होता है । 


(१२६) उत्पित भुजोत्तान-प्रासव--उत्कट आ्रासन से बैठकर दोनों हथे- 
लियों को एक हाथ की दूरी पर सामने भूमि पर रखकर, दोनों घुटनों के निचले 
भाग को कोहनियों पर रखकर, समस्त शरीर को यहां पर तौल दें। अभ्रव दोनों पैरों 
के पंजे परस्पर फंसाकर सामने रखें । इवास की गति स्वाभाविक रहे प्रथवा कुम्भक 
रखें । 

लाभ--इस झासन से भुजाएँ झौर टाँगें शक्तिशाली बनती हैं, अपानवायु 
की गति को स्वाभाविक बनाकर शरीर को स्वस्थ रखता है । 






(३५ बहिरज-मौग 


(१३०) हस्तवद्ध शिरपाद-प्रासव--सीधे सडे होकर आगे वो दगर 
भूवों । और दोनो हाथो वो दोनो टाँगो दे मध्य से ले जाव र, गिट्टी के पास से 5 
वो लाकर, पैरो पर सिर रखते हुए हाथो वो पजों पर रफ दें। फिर वुस्तत' न्‍ 
हुए कठि-भाग यो बुछ नीचे भुवावर शिर वो पिट्ठो वे मध्य में रख दें । फिए थि 
उठाकर रेचक वरें। 


मे गो मंवद 
लाभ--इसके श्रभ्यास से फुप्फुस दक्तियुक्त बनते हैं और प्राणों न 


आता है। 


(१३१) कन्दपीड-भ्रासन--दोनो पैरो को सामने फैलाकर चेठ, झ्रौरदोर्तो 
पादतलो को सयुकत करके दोनो हाथो से पैरो के पजे पकडकर उदर वें सामने 
ऊँचा उठा लें । श्रव सावधानी से घीरे-धीरे पजो को इस प्रकार घुमाएँ कि ० 
पाद पृष्ठ आपस म सयुकत हो जाएँ और जानु भूमि पर सदे रहे। पूवावस्था हट 
को हाथो से पकडे रहना पडता है, फिर शने झने अभ्यास बढने पर परो को 
रखने की आवश्यकता नही रहती । हाथो को जोडकर सामने रखना चाहिए। 


! 
लाभ--इसके अभ्यास से टाँगो और पैरो के अनेक विकार दूर हो हक 
पैरो की नस-नाडियाँ लचकीली तथा पुप्ट बनती हैं! जघा भौर जानुझो के 
तथा ऐंठन मिट जाती है । 


श३० 


हस्तवद्ध गिरपाद-प्रासन 








_१३१ 
कद पाड-आसन 


कक 


फेल नार्मि आनत 


ली ध्यं 
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१३३ 
परातपराद मस्तक 
स्पा ग्रासन 





बहिरज्ध-यीग--आसन १३६ 





(१३२) नापि-प्रासन--पेट के बल भूमि पर लेट जाएँ और दोनों हाथों 
को शिर की ओर करके वाम-दक्षिण पाइरवों में फैला दें । अब पूरक द्वारा उददर को 
वायु से पूर्ण करके कुम्भक कर लें और पैसें को पिछली शोर से भूमि पर से उठाकर 
समस्त शरीर का भार नाभि पर डाल दें। हाथों-टाँगों को नौंका-आसन के समान 
तान दें भर शरीर को आगे-पीछे को कुकाएँ। यथाशक्तत इस स्थिति में रहकर 
रेचक करते हुए पूर्वेस्थिति में आ जाएँ । 


लॉभ--इस भ्रांसन से भनन्‍्दारित जाती रहती है, श्रजीर्ण ग्रादि उदर-विकार 
नहीं होते | पित्ताशय, यकृत, प्लीहा सभी ठीक रूप से कार्य करते रहते हैं---विकृत 
नहीं होने पाते । 


(१३३) विपरीत पाद-मस्तक-स्पर्श-प्रासन--प्रथम तो उदर के बल लेटें, 
फिर दोनों कोहनियाँ छाती के नीचे स्थापित कर दें और नाभिप्रदेश से ऊपरी भाग 
को ऊपर उठा लें । दोनों घुटने मोड़कर परों को पीठ की ओर इस प्रकार मोड़कर 
ले जाएँ कि पैरों के अंगूठे कपाल का स्पर्श करें। शिर को भी पीछे की श्रोर से जाएं, 
जिससे कपाल अँगूठो से जा लगे । यह्‌ आसन करने मे कठिन है, अतः शनैः-शर्नें: 
इसका अभ्यास करें । 


लाभ--इस आसन से शरीर भअ्रत्यधिक लचकीला तथा मुड़ने कै लिए कोमल 
हो जाता है, मेरुदण्ड स्थिति-स्थापक बन जाता है । जठाराग्नि को प्रदीप्त करता 
तथा छारोर में सुकुमास्ता लाता है। 


रैंड० बहिरड्ड योग 











(१३४) मृग प्रासन--पहले वद्चासव लगावर बैठें, फिर प्रागे को शर्ती 
मुर्ं विः छाती जानुओ पर टिक जाएँ । श्रय दोनों हाथो को पीठ वी और मे आर 
ले जाकर सीया ताव दे । नितम्बो सहित दोनो पैरों को इस प्रवार उठाएँ कि दे 
भूमि से थोढा-सा ऊपर उठें शोर समूचे दटीर का भार घुटनो पर प्रा जाए। 


लाभ--इससे वण्ठ की नाडियाँ, स्कन्घ, वाहु, वक्ष, पृष्ठ भौर कि फश 
लचकीले तथा पुष्ट हो जाते हैं। 


(१३५) पादांगुष्ठ-दिखास्पर्श-आसत--वैरो को, मिलाते हुए सीधे कहे 
हो। भ्रव दक्षिण पैर उठाकर दक्षिण हस्त से उसका ग्रेंगूठा पकडकर पीठ की भोरते 
ऊपर खीचकर, पैर के भ्रेगूठे को शिखा से स्पर्ण कर दें। वाम-हस्त सीधा करे 
ऊपर उठाए रहे । इससे पैर बदल कर करें और दवास-प्रश्वास वी गति सामर्चि 
रखें। यह भ्रासन भी कठिन है, धीरे-धीरे भ्रभ्यास करें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से रीढ, कटि, ग्रीवा, वक्षस्थल आारोग्य, लचवीते, 
और दुढ होते हैं। 


मृर ' 
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१७ 
परत एक्ड्ाद जानरि 
भासन 





बहिरज्ज-याग--भागसन श्डर्‌ 





(१३६) एकपाद-परासन--सीधे खड़े हों। श्रथ पूरक करके वाम-पैर को 
गीढे की भोर उठाएँ और कटि से झ्रागे की ओर भऋुकते हुए दोनों हाथों को शिरके 
ते बराबर करके जोड़ लें। समस्त शरीर एक सीध में हो जाए। कुम्भक के 
पश्चात्‌ रेचक करते समय पूर्वे स्थिति में आ जाएँ । 


लाभ--इससे कमर की दुवेलता दूर होती है, हाथ-पैरों की माँसपेशियाँ 
तथा लचीली झोर सुडौल होती हैं 


ह दक्षिण पैर 
(१३७) उत्यित एकपाद जातु-शिर'परालन- खडे है पके परदेचात 

तीषा सामने उठाकर, दक्षिण हाथ से इसी पे < का झ पूल कक कर शिर 

प्रक करके वाएँ हाथ से भी, उस ऊपर उठाए पैर को पक 'क्षिर्को उठाकस्अस्वास 

पुरने पर टेक दें । थोड़े समय इसी स्थिति में ठहरकर तथा [ 

छोड़दें । दूसरे वैर से भी करें । 


लाभ--इससे टौँगों को दी विशेष लाभ 
रहता है । 


पहुँचता है। शरीर भी ठीक 


श४ड२ यहिरज्जनयोग 








(१३८) सेतुबन्ध-पासन--प्रयम सर्वाग श्रासन बरें। पदवात्‌ दोनों होगी 
से कटि को दृंढ़ता से पक्ड कर, धीरे-धीरे दोनो पैरो वो पुथिवी परलावर टेव ६! 
बटिभाग को ऊँचा रपकर पुल जैसी आादू ति मे हो जाएँ । 


लाभ--इसके निरन्तर श्रम्याम से छाती, पीठ, कमर, वरम तथा दृढ 2! 
होती है। आँतो के दोप दूर हो जाते हैं, जठराग्नि श्रदीष्त तथा बढा हुम्ना उदर पट 
जाता है | पी5-पीडा नही होने पाती । 


(१३६) उत्यित प्रपंचक्र-प्रासन--सीधे सडें हो। श्रव दोतो हाथों को 
सीधा करके प्राण को बाहूर निकाल दें। टाँगो को बिना मोडे, शिर झौर हाथो 
यथाशवित भ्रागे भुकाएँ। इसी प्रकार पीठ की झर भी झुक झौर ठुम्भक वो (र्फ 
करदें। 

लाभ--यह भ्रासन पक्‍्वाशय, जियर, तिल्‍्ली और अँतर्डियों को शर्कि देता 
तथा हितकर है। 
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बहिरड्ूयोग--आसन १४३ 





(१४० ) भ्रपान-प्रासन--प्रथम सिद्धासन से बैठकर दोनों नथुनों से प्रश्वास 
को रेचक द्वारा वाहर निकाल दें । अब उट्डियान लगाकर दोनों हाथों से पसलियों 
के मिचले भाग-उदर के दोनों पाइवों को पकड़ कर वलपूर्वक दबा लें। यथाशक्ति 
इसी स्थिति में रहकर शने:-शने; पूरक कर लें, और इसी प्रकार ५-७ वार करके 
छोड़ दें 


लाभ--इसके अभ्यास से बढ़ा हुआ वात-कफ़ तथा तिल्ली-जिगर ठोक हो 
जाता है। पाचनशक्ति बढ़ने के साथ उदर के अन्य विकार भी दूर होते है । 


(१४९) पादहस्तपृष्ठ चक्र-प्रासतन--दोनों टाँगों को मोड़कर घुटनों के बल 
खड़े हों। भ्ब इवास पूरक करते हुए, दोनों हाथों को ऊपर की ओर उठाकर, पीछे 
पीठ की ओर इतना भुकें कि दोनों हाथों से एड़ी पकड़ी जा सके। अभ्रव यही पर 
शरीर का भार डालकर, शरीर को भ्र्धंचक्र-सा बना लें । कटि और छाती का भाग 
ऊपर उठा या तना रहे; यथाशक्ित कुम्भक रखते हुए उठकर रेचक कर दें। बिना 
प्राणायाम के भी इसे कर सकते हैं। 


लाभ---इसके अभ्यास से शरीर लचकीला, दृढ एवं वलिष्ठ बनता है-- 
समस्त शरीर पुष्ठ तया सुडोल बनने लगता है। 


हैंड बहिरफ्रन्योग 
पर द्वात 
(१४२) सरत्पचालन प्रासल--प्रथम व्यास से बेठें भौर 2 
इवास भरवर युम्मक वर ले | श्रव दोनों हथलियाँ घुटनों पर दखबर दोतो 58 
(पन्पों) को क्रमश झरागे-पीछे बलपूर्वव घुमाएँ। इसी प्रवार दूसरी पर 5: 
भी घुमाएँ। 


हु गोगी है। 
लाभ-यह श्रासन वन्यों वी दुर्ब्षता दूर बरने के लिए अं 4305 
कन्धो वी सन्धियों में वात-रोग, वात-पीडा नही होने देता। वक्षस्थल ठवा ६5 
को सद्याक्‍त बनाता है । 


(१४३ ) हस्त-उत्यित ऊष्बेपादतल संयुकत-पासन--परो के प्जो को 
का भार डालवर बैठे और दोनो हयलियाँ सामने किचित्‌ दूरी पर भूतल पर 
से स्थापित करें । भ्रय हाथो पर वल डालते हुए, पैसे को श्राकाश की शोर साय 
हुए शरीर को ताने रखकर निरालम्ब श्रवस्मा में ठहरें। भव पादतलो की पे 
सयुक्त करके नितम्बो पर स्थापित कर दें । यथासम्भव इस अवस्था में दहला: 
पूर्वे-प्रवस्था में श्रा जाएँ। 


लाभ--यथाविधि इसका नित्य श्रभ्यास करने से समस्त देह के 
वलिप्ठ, सुगठित भौर सुडील हो जाती है। उदर-रोग नष्ट हो जाते हैं 
बढने लगती है, भुजाएं पुष्ट और मस्तिष्क झान्त होता है। 





१४२ 
मस्वन्धसचालन-अभ्रास 
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बहिरज्धू-योग--आसन श्४५्‌ 





(१४४) एकपादोत्तान जानु-शिर-धासन--पहले पैर फंलाकर बैंढें। 
पश्चात वायाँ घुटना मोड़कर पर को वाम नितम्ब के समीप रख लें। अब दक्षिण- 
पैर का अंगूठा दोनों हाथों से पकड़ कर ऊँचा उठाकर, शिर किचित्‌ आगे कुकाकर 
मस्तक से जानु को स्पशे करें। 


लाभ--इससे जानु कोमल ओर पेर की नाड़ियाँ लचकीली हो जाती हैं। 


(१४५) धानोड्ियान-प्रासन--परों को पीछे की झोर मोड़ते हुए घुटनों के 
सहारे इस प्रकार खड़े हों जिससे पैरों की अंगुलियाँ भूमि का स्पर्श करें, एड़ियाँ 
ऊपर को हो जाएँ । भब बायाँ घुटना उठाकर दाई एड़ी पर दृढ़ता से जमाकर एड़ी 
ऊपर उठा सें। इस स्थिति से सीधे होकर हाथों को दोनों ओर फैलाकर यथाशक्ति 
स्थिर रहें । इसी प्रकार पेर बदल कर भी करें। 


लाभ--इस आसन के अभ्यास से घुटनों में होनेवाली वात-पी ड़ा शान्त होने 
लगती है, कटि दुढ़ बनती है श्नौर अवयतों मे सन्तुलन वना रहता है। 


१४६ बह्रिज्ुन्योग 
'.. (१४६) पायदाँगुष्ट-वासिका स्पर्श-प्रासन--वित्त होकर भूमि पर ते”) 
अरब ध्वास अन्दर भरकर, वैरो को ऊपर उठाकर, हाथों से पकड़कर, बिता शिए 
उठाए, वैरों के झंगूछों से नासिका का प्रग्रभाग स्पर्श करें। सयासम्भव इसी हवा 
में रहकर रेचक करते समय पूर्व॑स्थिति में श्रा जाएँ। तासा-स्पत्म पैर के एक मेंगूठे से 
तथा दोनों से किया जाता है। 


लाभ--इस श्रासन से कटि में ठहरी वात-पीड़ा दूर हो जाती है, पीठ दर 
होती है और पाचनद्क्ति बढ़ती है। 


+ 


(१४७) ह्तश्षीपे-प्रासन--खडे होकर झागे को कुरके, ओर एक हा। क 
दूरी पर दोनो हथेलियाँ रखकर सम्पूर्ण धारीर को इनपर उठा लें। टाँगों को सीष 
ऊपर को तान दें और पैर जुड़े रहे । दवास-प्रश्वास की गति स्वाभाविक रहे। 


लाभ--शीर्पासत को श्रपेक्षा इसके श्रधिक लाभ हैं। सतत की गतें (४ 
होकर रुधिर शीध्रवा से शुद्ध होने लगता है। केश काले रहते हैं, मुख की रत 
बढती ओर मुखाकृति सुन्दर बनती है । जुकाम मही होता, मन्दार्लि दूर करताहैं 
मस्तिष्क को पुष्टि देता एव बाहुबल बढाता है। मस्तिष्क मे प्राय. रहने वाली पीठा 
को हरता है ॥ 
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१४७ 
हस्तशीपं-आसन 
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बहिरजू-पोग--पभ्रासन श्डछ 





(१४७) पाद नमस्कार-पभासद--बैठकर पैरों के तले मिला ले श्रौर दोनों 
हाथों से पैरों के पंजे पफड़कर,श्वास रोककर, शीघ्रता से भटके के साथ पीठ की 
झोर शिर करके ऊपर लेट जाएँ ओर भूमि के साथ शिर का स्पर्श कराएँ। फिर 
मटठके के साथ शिर सहित उठकर, सामने मस्तक को भूमि पर नमस्कार करने के 
समान सगादें । ४-५ वार शीघ्रता से उलट-पलटकर इसको करें । 


लाभ--इस भ्रासन से बढ़ा हुआ पेट छेंट जाता है, अजीर्ण नही होता। भूख 
चमक उठती है, पाचनशक्ति बढ़ जाती है। 


(१४६) हस्तबद्ध पश्च-अआसन--पद्मासन लगा लें, ओर नितम्वों पर शरीर 
का भार डालकर दोनों घुटनों को ऊपर उठा लें। अव दोनों हाथों को टाँगों के 
बाहर से ले जाकर दोनों नितम्वों को हथेलियों से दृढ़तापूर्वक थाम लें। दृष्टि सामने 
ऊपर की ओर करें एवं यथाशक्ति कुम्भक रखें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से उदर-गत सब पाचन-यन्त्र ठीक कार्य करने लगते 
हैं। पाचनशक्ति विशेष रूप से बढ़ जाती है। शेष लाभ गर्भ-झासन के संमान हैं। 
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(१४८) पाद नप्रस्कार-पासन--बैठकर पैरों के तले मिला लें झोर दोनों 
हाथों से परों के पंजे पकड़कर,दवास॒ रोककर, श्ञीघ्रता से कटके के साथ पीठ की 
और शिर करके ऊपर लेट जाएँ और भूमि के साथ शिर का स्पर्श कराएँ। फिर 
अठके के साथ शिर सहित उठकर, सामने मस्तक को भूमि पर नमस्कार करने के 
समान लगादें । ४-५ बार शीघ्रता से उलट-पलटकर इसको करें । 


लाभ--इस श्रासन से बढ़ा हुआ्ना पेट छेंट जाता है, श्रजीण नहीं होता। भूख 
चमक उठती है, पाचनशवित बढ़ जाती है । 


(१४६) हस्तबद्ध पद्मा-पझासन--पद्मासन लगा लें, श्रौर नितम्बों पर शरीर 
का भार डालकर दोनों घुटनों को ऊपर उठा लें। भ्रब दोनों हाथों को टाँगों के 
बाहर से ले जाकर दोनों नितम्बों को हथेलियों से दृढ़तापूर्वक थाम लें। दृष्टि सामते 
ऊपर की ओर करें एवं यथाश क्ति कुम्भक रखें । 


लाभ--इसके अभ्यास से उदर-गत सब पाचन-यन्त्र ठीक कार्य करने लगते 
हैं । पाचनशक्ति विशेष रूप से बढ़ जाती है। शेप लाभ गर्भ-प्ासन के समान हैं। 


रेड वहिरज़नयोग 
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(१५०) पाद संचासन-झासन--सीधे खड़े होकर पूरक करते हुए श्रागे 
को भूककें। अब एक हाथ की दूरी रसकर दोनों हयेलियाँ भूमि पर टिवा दें। झा 
हमेलियों को केन्द्र बनाकर दोनों पैरों को तीव्रता से इस प्रवार झागे-पीछे चनाएँ 
कि दक्षिण-पैर दोनों भुजाश्ों के मध्य से श्रागे निकल जाए और वार्याँ पं पीछे 
चला जाए। कुम्मक करते हुए इसे पुन:-पुन; करें। 


लाभ--इसके श्रमभ्याम से बाहु, कि, टांगें, पैर दृढ़ तथा वर्तिष्ट होते हैं। 


.. (१५१) मृष्टिवद्ध हस्तचक्र-भासन--खड़े होकर लगभग दो फ्रंढ की डर 
पर पेर रखकर जमालें। भ्रव दोनों हाथ सामने फँलाकर श्रेंगुलियाँ परस्पर पूँगकए 
श्वास भरकर, शिर को भध्य में रसते हुए चारों झोर वृत्ताकार में घुमाएँ। दो-वार 
चबकर एक धोर से देकर उतने ही चक्कर दूसरी भोर से भी दें । 


, लाभ--इस झासन के अभ्यास से छाती का विकास तथा कर्पों की शर्ित 
मैं वृद्धि होती है। यदि कब्ज रहता हो तो जल पीकर बिता प्राणायाम किये हे 
आसन को करने से कव्ज् दूर हो जाता है। 
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मुष्टिवद्ध-हस्तचक-भासन 
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बहिरज्ञन्योग---भासव श्ष्द 





(१५२) नौका-प्रासन--भूमि पर चित्त लेटें। और दोनों हाथों को सीधा 
सामने ले जाकर हथेलियाँ जोड़कर भेंगूलियाँ परस्पर गूंथकर भुजाएँ तान दें। श्रव 
हाथ-पैरों को भूमि से इतता ऊपर उठाकर तानें कि पेट भूमि से लगा रहे। दोनों 
हाथ-पै २ उठकर शरीर की आकृति नौका जँसी बन जाए। इस स्थिति में शरीर 
उदर तथा कदि पर सन्तुलित हो जाता है। रेचक करते समय पूर्व सादी-स्थिति में 
झाजाएँ । 


लाभ--पह झ्ासन अनावश्यक उद्गार (डकार ) तथा हिचकियाँ दूर करता 
है और छोटी-बड़ी श्राँदों को वल प्रदान करता है । 


(१५३) हिहस्तचक्र-प्रासन--एक हाथ की चौड़ाई पर पर रख कर सीधे 
खड़े हों और दोनों भुजाशों को ढीला-सा करके वृत्ताकार में शीक्रगति से दाएँ- 
बाएँ दोनों ओर घुमाएँ। 


लाभ--इससे कन्धें कोमल, लचकीले, दृढ़ श्रौर पुष्ठ होते हैं; वातज पीड़ाएँ 
नहीं होतीं, छाती फंलती और दृढ़ होती है | 


१० बहिरज़नयोग 


(१५४) प्रोवाचक्र-प्राध्तन--सीधे राष्ट्र होकर, ठीली की हुई ग्रीवा को 
छातो, कन्षों श्र पीठ के साथ स्पर्श कराते हुए चारों ओर धुमाएँ। दाईं ओोरडे 
घुसा लेने के पश्चात्‌ वाई' ओर से भी घुमाएँ। इच्छा हो तो पुरक करके कुस्मड 
पगायाम करते हुए भी घुमा सकते हैं। 


लाभ--इससे ग्रीवा-कण्ठ की समस्त ताड़ियाँ लचकीली और दृढ़ ३0० । 
7ग्डमाला-रोग होने की सम्भावना नहीं रहती। वाणी मधुर, स्वर बुरीत्ता है ५ 
गम्भीर होता है। ग्रीवा में शीघ्र मुरियाँ नही पड़ती । नेत्रों को शक्ति देता भोर 
दांतों को दृढ़ बनाता है। 


(१५४) उल्लूक पाद-पसारण-धासन--दोनों पैर झागे फैलाकर वैठें। है 
दोनो पैरों मे हथेतियां डालकर दोनों कोहनियों पर जंधा और पिष्डतियोंक 
भाग रखकर, हाथो के वल समस्त घरोर को उठा हें । भ्रव वाई' टॉयसे वामहल्त 
को लपेटकर दक्षिण-पाद को पीछे की ओर सीधा फंलाकर तान दें। फिर 35 
पैर को पूर्व स्थित्ति मे लाकर दक्षिण हस्त को दृढ़ता से लपेट कर वाया पैर दर्षिण 
पैर की भांति सीधा फैलाकर तान दें। 


जाभ--इसके भ्रभ्यास से भुजामं के साथ चक्षस्थल का बल भी हक 
से बढता है । कुम्मक प्राणायाम के साथ यह भ्रासत करने से प्रापश्षक्ति वरति 
होती है; पर पुष्ठ होते हैं भौर भोजन में रुचि बढ़ती है। समस्त धरीर पर पच्छा 
प्रभाव बड़ता है । 
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(१५६) सर्वाड्रूचक्र-भासन--दण्ड मिकालने के समान ही भूमि पर आगे- 

दोछे हाप-पैर फैला लें । हाथों को दुढ़ रखते हुए, पंरों से चारों प्नोर चलते हुए चक्र 

लगाएँ। इस दशा में हथेलियाँ उसी स्थान में दृढ़ रहती हैं और पैरों के पंजें समस्त 

दारीर को भूमि से ऊपर उठाए हुए चलते हैं। दाई-बाई दोनों ओर क्रमश: कई चक्र 
लगा लेने चाहिए । 


लाभ--इससे सम्पूर्ण शरीर का यथोचित व्यायाम हो जाता है; भजझू- 
प्रत्यज्ञ खुल जाते हैं, रक्त-संचार वेग से होता है । भतः रक्‍त शीघ्रता से शुद्ध होने 
लगता है। साराँश यह्‌ कि द्ारीरिक दक्ति को सव प्रकार से बढ़ाता है। सभी 
घातुझ्ों को पुष्ठ करता है । 


(१५७) हस्तशोप॑-चक्र-झसन--भूमि पर फोमल वस्त्र विछाकर उस पर 
शिर झौर हाथ रखकर पैरों को लम्बा फँला दें । फिर शिर झौर हथेलियों को बिना 
उठाए पैरों से सारे शरीर को लिये हुए पैरो से चलकर चक्र लगाना प्रारम्भ कर 
दें--शिर और हथेलियों के सहारे चारों ओर चक्र कार्टे | इसी भाँति दूसरी ओर से 
भी सारे शरीर को घुमावें । कम -से-कम दोनों ओर तीन-चार बार चक्र लगा लें 


लाभ--इस आसन से भी सम्पूर्ण शरीर का व्यायाम हो जाता है, विशेषकर 
ग्रीवा का । पाचनशक्ति बढ़ती है। यों तो सम्पूर्ण झरीर, किन्तु मुख विशेष रूप से 
तेजस्वी बनता है। 
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(१५८) ्षीर्पचक्र-झासन--भूमि पर वस्त्र या कम्बल विछाकर 0 
शिर रखकर पैर. फंलाएँ। द्विकोण श्राकृति बना लें, शोर दोनो हाथो को पीछें व 
जाकर परस्पर बाँध छें। पस्चात्‌ पैशों को चलाते हुए दाई धोर को चर वाट 
फिर थाई श्रोर भी घूमे । चारो श्रोर घूमते समय शिर एक ही स्थाद पर ह्डा 
रहे । मह्‌ श्रासव ऊपर के आसनों से कुछ कठिन है। अतः झने-शर्तः इतका बम्यात 
करें। 

लाभ--इसके अ्रभ्यास से मस्तक, ग्रीवा, वक्षस्थल, टाँगें बलवान होती है। 
समस्त शरीर की माँस-वेशियाँ, वाडियाँ कोमल हो जाती हैं। मस्तिष्त ता हो 
जाता है, मेघा भौर स्मरण शक्ति बढती है। 


(१५६) उत्यितश्ञीर्ष-झ्रासन--कोहनी तथा हथेलियों सहित दोनों हयो 
को भूमि पर दृढता से रखकर समस्त छरीर को इन्ही पर ऊपर की झीर तातकरं 
खड्ा कर लें। शिर को भी प्‌थ्वी से ऊपर उठाकर रखें । यथाशक्ति इसी 
में ठहरने का प्रयत्न करें। इदास-प्रदवास की गति सूक्ष्म रहे । 


लाभ--इससे दोनो भुजाएँ, छाती, ग्रीवा दृढ़ तथा पुष्ट होती हैं। पाचन- 
शक्ति बढ़ती है। मस्तिष्क की झोर रक्त का प्रवाह विशेष होने से मेघा झौर रमर्एी 
शत बढती है। 
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(१६० ) विस्तृतपाद-पझासन---दोनों पैरों को सामने फैलाकर बैठें, भौर 
दोनों दाँगों को दोनों पाइवों को ओर जितना संभव भी हो फंला दें; दोनों हाथों से 
दोनों पैरों के झेंगूठे पकड़ें। भव पूरक करके कुम्भक साधें और शिर को घुमा कर मस्तक 
पृथ्वीपर टिका दें। इसी स्थिति में एक बार वाएँ जानु से, और दूसरी वार दाएँ जानु 
से भस्तक को पृथ्वी पर ठेकें। इसके पश्चात्‌ दोनों हाथों को पीठ की ओर ले जाकर, 
परस्पर बाँधकर, शिर को झागे भुकाकर मस्तक पृथ्वी से लगा दें । 


लाभ--इस आसन के ग्रम्यास से कोध्ठवद्धता दूर होती है और कटि लचक- 
दार बनती है॥ 


(१६१) हस्तस्थित ऊर्ष्वप्॑म-प्रासन--प्रथम पद्मासन लगाएँ, पश्चात्‌ 
हथेलियाँ सामने थोड़ी दूरी पर दृढ़्ता से रखकर ह॒थेलियों पर धीरे-घीरे समूचे 
शरीर को ऊपर की झोर खड़ा कर लें । अब यथा सामथ्यं इसी स्थिति में ठहरने 
का प्रयत्त करें । मह भ्रासन कुछ कठित है। झत. धीरे-धीरे अभ्यास करें । 


लाभ--इसके श्रभ्यास से भुजाएँ बलिष्ठ होती हैं; पाचनशक्ति बढ़ती है, उदर 
सम्बन्धी विकार नही होते; शरीर स्वस्थ, दृढ़, भौर सुडौल बनता है। 


१४ बहिरजूयोग 


(१६२) विल्तृतपाद-पादर्य भू समस्कार-झासत--दोर्गों पेरो को सामरे 
पस्मारकर बैठें, भ्रौर इन्हे दाई-बाई भोर ययाशवित फैता दें। इसी स्थिति में वा 
पाइवे वी प्रोर दोनो हथेलिय स्थापित करके बीच में शिर को मस्तव को मूर्ति ४९ 
टेक दें । इसी प्रकार दक्षिण पाइवे से भी इसे करें। प्रभ्यासवाल मैं पूरक सहित 
पुम्भक रखते हुए करना चाहिए। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से छाती, पसलियाँ, बटि पृष् शोर सुढौल बनते है 
तथा प्रांतें निविवार रहती हैं। 


(१६३) भूज़-भासन--वज्यासन पर स्थित होवर पूरव न रे । अब 58] 
करके, भागे को रुक्कर वक्षस्थल को घुटनो पर टेक दें और कोहनियाँ पुट 
के मध्य में श्रागे को कर लें। पश्चात्‌ शिर को कुछ उठाकर दृष्टि सामने हे 
हुए मुख को कुछ सिकोडकर प्राणवायु को भौर जितना श्रधिक खीचवर उदः 
भर सर्वे--भर दें । यथाद्ा क्ति इसी स्थिति में रहें, फिर पूर्वस्थिति में भ्रा जाएं । 


लाभ--यह अपान वायु-श्ोघक है, प्रेत डियो को ठीक रखता है तथा उर्दःः 
विकारों को नही होने देता भौर कब्ज भी नही रहता । 
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(१६४) उप्र-प्रासन--दोनों पैर सामने पसास्कर बैठें और इन्हें दो हाथ 
चौड़ा फंला लें। अब दोनों हाथों को पैरों की भेंगुलियों के ऊपर से ले जाकर मस्तक 
को टाँगों के मध्य वी भूमि पर टिका दें । यथाशक्ति कुम्मक रखकर रेचक करते 
समय शिर को उठा लें । श्र पुनः पूरक करके--मस्तक को उसी प्रकार भूमि पर 
रख दें और कुम्भक कर लें । कई बार इसे दोहरा लें । 


लाभ--इससे उदर स्वस्थ रहता है, उदर में वायु (गैस ) उत्पन्न नहीं होती। 
पेठ पतला रहता है, भुजा प्लोर टाँगों का भ्रच्छा व्यायाम हो जाता है। 


(१६५) सर्वाज्भूबद्ध-प्रासन--प्रथम हलासन की स्थिति में आएँ। फिर 
कठि-भाग को ऊँचा करके झिर को घुटनों के कुछ समीप ले भाएँ। झव घुटनों को 
मोड़कर एड़ियाँ नितम्दों के समीप स्थापित कर दें। तदुपरात्त दोनों हाथों से पैरों 
को दृढ़तापूर्वक जकड़कर यथाशक्ति इसी स्थिति में रहें ॥ यह भासन कहिन है, 
शर्मे-शने: इसका श्रभ्यास करें । 


लाभ--पह भज्ञों के कम्प को दूर करता है, उदर को कोमल तथा कृश 
बनाता है। समस्त शसेर को शक्तिशाली बनाता है। 


१५६ यहिरज्ञनयोग 


(१६६) श्राण-भासन--साधारण स्थिति से बैठकर दक्षिय जपा-मूत प्‌ 
वाया पैर रखें और दायाँ घुटना मोड़कर नितम्ब के समीप ही पैर को मोड़कर हुई 
सड़ी कर लें । श्रव दक्षिणन्‍यगल को दक्षिण घुटने पर टेककर, पर 24% ह्या 
प्रेंगूठे का मध्यभाग पकड़ें भौर वाई हथेली वाम घुटने पर रखकर सीधे बैठ थाएँ 
और कुम्भक साध लें । 


लास- इसके प्रम्याससे भुजाएँ पुष्ट भर सुदौल वनती हैं, हृदय की पुष्टि 


होकर इसकी गति नियमित बनती है। प्राण पुष्ठ होता है। 


(१६७) ध्थित ऊ्वेपाद विस्तृत-प्रासन--दोनों टाँगें श्रागे पार का 
और इन पैरो को दाई-बाई झोर ययासम्भव भ्रधिक-से-प्धिक चीड़ा कर ते। 
इवास भरकर दोनो हाथों से पैरों के अंगूठे पकड़ लें तथा पैरों को जितना संभव 
ऊपर उठाकर इसी स्थिति मे बंठे रहें । 


॥ 
लाभ--मह भ्रासन, पीठ-कदि-नाभि-छदर को स्वस्थ तथा चलिप्ठबनोती है।, 
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(१६६) प्राण-धझायन--साधारण स्थिति से बैठकर दक्षिण जंघा-मूल पर 
वाया पैर रखें भौर दायाँ घुटना मोड़कर वितम्ब के समीप ही पैर को मोड़कर एग 
सड़ी कर लें । भ्त्न दक्षिण-बग्रत को दक्षिण घुटने पर देकर, पैर की एड तपा 
प्रंगूढे का मध्यमाग पयड़ें भर वाई हयेली वाम धुटने पर रखकर सीधे बैठ तार 
ओर कुम्मक साध लें । 





लाभ--इसके श्रम्यार से मुजाएँ पुप्ट और सुडौल बतती हैं, हैंदेय को पृषट 
होकर इसकी गति नियमित बनती है। प्राण पुष्ठ होता है। 


पादि दोनों ठाँगें श्रागे ढेंें 
(१६७) स्थित ऊर्वपाद विस्तृत-झासन- टाँगें श्रागे पाकर कं 
और इन पैरो को दाई-वाई शोर ययासम्भव अ्रधिक-से-प्रधिक चौड़ा कर है 
इवास भरकर दोनों हाथों से पैरों के अंगूठे पकड़ लें तथा पैरों को गितता सम 


ऊपर उठाकर इसी स्थिति में बेठे रहें । 


। 
लाभ--यह आसत, पीठ-कटि-नाभि-्उदर को स्वस्थ तथा वलिप्ठवनाती है।, 
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(१६८) बक़-शासन--सीधे खड़े होकर, कमर से आगे को मुककर दोर 
हयेलियाँ भूमि पर टिका लें | और दोनों टाँगें वाई ओर ले जाकर एक दूसरी क 
परस्पर लपेट दें । अरब दोनों जाँघों के मध्य मे वामहस्त को डालकर कोहनियों तः 
बाहर निकालें और इस हाथ को पृथ्वी पर टेक दें | अब इन हाथों के वल पर शरी 
को तौल दें ॥ इवास की गति स्वाभाविक रहे | इसी प्रकार वाई' ओर से भी करें 


लाभ---इसके अम्यास से छोटी-बड़ी प्राँतें पुप्ट होती हैं, भाँते मल व 
शौघ्न फेंकने लगती है; पाक-कार्य ठोक होने लगता है। हाथ-पर भी दृढ़ होते हैं 


(१६६) शीर्षबद्ध उत्यितजानुस्पश्ञ-प्रासन--भूमि पर चित्त होकर लेः 
जाएँ, भौर दोनों हाथ शिर के पीछे की ओर ले जाकर दक्षिण हस्त से बाई' कोहू 
तथा वामहस्त से दाई' कोहनी पकड़ लें । श्॒व पूरक सहित कुम्भक करके नितम्बं 
का सहारा लेकर शिर और पैरों को इतना ऊपर उठाएँ कि शिर और घुटने परस्प 
मिल जाएँ। रेचक करते समय पूर्व स्थिति में भ्रा जाएँ । 


लाभ--इसके नित्य-नि रन्तर अभ्यास से वक्षस्थल, फ़ुप्फुस, कटि श्रादि सद 
स्वस्थ तथा पुष्ट रहते हैं; और शरीर दूढ बना रहता है। 
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(१७०) हिफोण-प्रासन--पैर मिलाते हुए सीधे खडे हो, ध्यास प्रन्दर भर 
कर कमर से आगे वी भूर्वे शरीर पैरो से दो हाथ वी दूरी एर शिर को टेक दें। प्रव 
दोनो हाथ कटि के पृष्ठमाग पर बाँधकर वथाशवित इसी स्थिति में रह । 

लाभ--इससे यण्ठ-नाहियाँ शुद्ध और दृढ़ होती हैं। रवत-सचालन भली 
प्रवार हीने से श्रद्ध भत्यज्ञ पुष्ठ होते हैं । 





(१७१) सारज्भ-पभ्ासन--दोनो हयेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से जमाएँ, भर 
प्रेंगू लियाँ पीछे करके कोहनियाँ परस्पर मिला लेँ। भ्ब कोहनियों पर साभि को 
यथोचित रूप से स्थापित करदें। पइचात्‌ ठोडी को भूमि से छुप्राते हुए ढाज्ो को 
ऊपर की ओर उठाकर, घुटनो से मोडकर, शिर से स्पर्श करने वा अयत्न करें। 


कुम्भक साथे रहे । 
लाभ--इससे सर्वोद्ध पृष्ठ होते हैं । जठराग्नि तीग्र होकर भूख बढ 
जाती है। 
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(१७२) उत्यित द्विजानु शिरस्पशे-पमासन--दोनों टाँगें सामने सीधी पसा < 
कर बैठें। और दोनों हाथों को कटि के पीछे ले जाकर भूमि पर टेक दें । अब पूरक 
करके टाँगों को परस्पर मिलाकर ऊपर उठाएँ, झौर शिर को ऋुकाकर घुटनों पर 
टेक दें। 

लाभ--इस आसन से ग्रीवा, छाती, पेट, पीठ, रीढ़ सवल प्रोर दृढ़ बनती 


हैं । 


(१७३) उत्यितपाद-हस्त बद्ध भू-नमस्कार-प्रासन--सी घे खड़े हो कर दोनों 
पेरों को चौड़ा कर डेढ़ हाथ पर रखें। अब इवास अन्दर को भरें शोर झागे को भुक 
कर दोनों टाँगों के मध्य मे से हाथों को निकालकर दक्षिण हस्त से दक्षिण पर का 
. पंजा और वाम हस्त से बाम पैर का पंजा पकड़कर इतना ओर भुकके कि मस्तक 
। शूमि से लग जाए। रेचक करते समय सिर उठा लें । 


लाभ--यह आसन शरीर की सन्धियों को लचीला और दृढ़ बना देता है; 
फुप्फुस तथा प्राण को शब्ित देता है । 


१६९ बहिरहूबयोग 





(१७४) संकोच॑-प्रासन--वाई करवट लेटकर बायाँ पेर, दाईं जेघामूल 
पर रखें श्रोर दक्षिण पर बाईं जघामूल ये सामने भूमि पर स्थापित कर दें। श्रव 
बार्या हाथ पीछे से बाहर निकालें एवं दक्षिण हस्त दाएँ घुटने में फंसावर पीछे ले 
जाकर दोनो हाथो की प्रेंगूलियाँ परस्पर बाँध लें । पूरक करके शिर को वाम घुटने 
पर धरें और रेचक करते समय द्ििर उठा लें। इसी प्रकार दाईं करवट लेटकर भी 
करें । 


लाभ--इससे समस्त शरीर लचीला, कोमल भर दृढ़ बनता हैं। ख़त- 
सचार की तीज्नता से रुधिर भी प्रता पूर्वक शुद्ध होता है । 


(१७५) हृस्तपाद बिस्तृत-प्रासन--हलासन में स्थित होकर पैरो वो दाएँ- 
वाएँ यथाशक्ति चौडा कर लें । इसी धकार दोनो भुजाशो को भी दोनो कन्यो की 
और फैला दें। हाथ-पैर तने रहें--मुड़ने न पाएँ। अब हाथो की अंगुलियों से पैरो 
के अंगूठे छुएँ | कुम्मक रखकर यह झासन करना चाहिए । 


लाभ--इससे समस्त देह का व्यायाम हो जाता है । 





बहिरजड्ध-योग--भातन १६१ 





(१७६) ऊर्घ्वपादतल संयुकत-अभासन--बैठकर दोनों हाथों को सामने एक 
हाथ की दूरी पर दृढता से टेक दें और शिर को दोनों हाथों के मध्य में भूमिपर 
टेककर समस्त शरीर को इन पर संभालते हुए पैरों को दोनों ओर फंज्ञाकर घुटने 
मोड़कर, पादतलों को गुदा के समीप लाकर परस्पर भिला लें। इसी स्थिति में कुछ 
काल तक ठहरने का यत्न करें । 


लाभ--इससे शिर-ग्रीवा-मस्तिष्क स्वस्थ रहते हैं शोर पाचनश्नक्त बढ़ती 


है। 


(१७७) एकहस्त पृष्ठकोण-प्रासन--दोनों पर एक हाथ की दूरी पर रखते 
हुए खड़े हों, पूरक करके वाई हथेली बाएँ पैर के घुटने के पृष्ठ भाग पर दृढ़ता से 
रखें। अब दाएँ हाथ को ऊपर उठाकर कटि से मथाशक्ति पीछे को झुक्ें। पक्चात 
सीधे होकर दक्षिण पैर का टखना हाथों से पकड़ें श्रौर शिर से दक्षिण घुटने को 
छुएं । पुनः दाई हथेली दाएँ घुटने के पृष्ठ भाग पर जमाकर, बायाँ हाथ उठाकर, 
कमर से पीछे को यथासम्भव भुकें । अन्त में सीधे होकर वाई टाँग पकड़ें और शिर 
घुटने पर टेक दें । इसी प्रकार क्रमपूर्वक दाईं-बाईं ओर से करें। न्‍ 


लाभ-न्यह कमर, टाँगें ग्रौर फुप्फुसों को प्राणों सहित बल देता है। 
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(१७६) ऊर्ष्वपादतल संयुक्त-प्रासद--वेंठकर दोनों हाथों को सामने एक 
हाथ की दूरी पर दृढता से टेक दें और शिर को दोनों हाथों के मध्य में भूमि पर 
टेककर समस्त शरीर को इन पर संभालते हुए पैरों को दोनों ओर फैलाकर घुटने 
सोड़कर, पादतलों को गुदा के समीप लाकर परस्पर मिला लें। इसी स्थिति में कुछ 
काल तक ठहरने का यत्न करें । 


लाभ--इससे शिर-ग्रीवा-मस्तिष्क स्वस्थ रहते हैं और पाचनशञक्ति बढ़ती 
है। 


(१७७) एकहस्त पृष्ठकोण-प्रासन--दोनों पैर एक हाथ की दूरी पर रखते 
हुए खड़े हों, पूरक करके वाई हथेली वाएँ पैर के घुटने के पृष्ठ भाग पर दृढता से 
रखे। प्रव दाएँ हाथ को ऊपर उठाकर कटि से यथाशकित्र पीछे को भुकें। पदचात 
“सीधे होकर दक्षिण पैर का टखना हाथों से पकड़ें भोर झ्विर से दक्षिण घुटने को 
छुएँ। पुनः दाईं हथेली दाएँ घूटने के पृष्ठ भाग पर जमाकर, बायाँ हाथ उठाकर, 
कमर से पीछे को यथासम्भव भुके । ग्रस्त में सोघे होकर बाई टांग पकड़े और घिर 
घुटने पर ठेक दें । इसी प्रकार ऋरमपुर्वक दाई-बाई झोर से करें । 


लाम--यह कमर, टाँगें भर फुप्फुसों को प्राणों सहित वल देता है । 


१६२ बहिरज़ुन्पोग 





(१७८) सपूरचाल-पभ्रासत--दोनो हथलियो वो भूमि पर दृढता से जमावर 
फिर सावधानी से हथेलियो दे बल पर समस्त शरीर वो ऊपर वी ओर उठाकर 
खडा वर लें । श्रव घुटनो को मोडबर पैर श्रागे वो कुवाकर, शिर वो कुछ उठाते 
हुए हाथो के बल आगे को चलने वा प्रयत्न करें। श्रभ्यास वी दृढता से श्वने “ने 
दूर तक चलने की शक्ति भुजाओो में भ्रा जाती है। 


लाभ--इसवे' श्रभ्यास से विशेष रूप से वक्षस्थल, स्कन्ध तथा भुजाग्रों में 
बल श्रौर शक्ति श्राती है। प्राण वलिप्ठ, शरीर हल्का-फुल्का, पतला, फ़र्तीला, 
तेजस्वी हो जाता है ।,भूख वढ जाती है और कार्यथविति तथा परात्रम बी वृद्धि होव र 
शरीर प२ भ्रधिकार हो जाता है । 


(१७६) जानु पृष्ठयद्ध पद्म-प्रासेल--पह्मासन सगाकर भूमि पर चित्त लेटे 
प्लौर घुटनो को छाती पर दवाकर दोनो हाथ घुटनों के ऊपर से ले जावर बाँघें मौर 
कुम्भक प्राणायाम कर लें। 


लाभ--ऊपर कथित आसन के अभ्यास से बढा हुआ मेद (चर्बी) के 
होने लगता है। पाचनशक्ति की वृद्धि तथा स्वास्थ्य वी रक्षा होती है। बवासीर, 
हनिया एव गुर्दे की पीडा नही होती ! 
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(१८० ) तोलांयूल-प्रासन--पद्मासन लगाकर, दोनों हाथों की मुद्ठियाँ 
बाँधकर, नितम्बों के नीचे दृढ़ता से रखकर, इन्हीं मुद्दियों पर सारे शरीर को 
तौलें | घुटने जितने आगे को बढ़े हों, शिर भी उतना ही पीछे को उठा हो । इसी 
स्थिति में कुम्भक कर लें । 


लाभ--इससे सम्पूर्ण अ्रंगुलियाँ दृढ़ होती हैं । उदर ठीक भ्रवस्था में रहता 
है झौर कब्ज नहीं होता । 


(१८१) द्विहस्त उत्यित पादप्रसारण-झासन--पैर के पंजों के बल बैढें। 
फिर पैरों के मध्य में से दोनों हथेलियाँ निकालकर कुछ दूरी पर भूमि पर जमा 
लें। प्रव दोनों घुटनों के निचले भाग को, दोनों कोहनियों के ऊपर तौलकर, 
हाथों के वल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर करें झोर ढाँगें श्रागे सौघो तानकर ढाई-हाथ 
की चौड़ाई से रखें । श्वास-प्रश्वास की गति सूक्ष्म रहे । 


लाभ--इससे शरीर समस्त दोप तथा विकार-रहित होकर स्वस्थ रहता 
और बल की वृद्धि होती है । 
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(१८० ) तोलांगूल-झासन--पह्मासन ज्गाकर, दोनों हाथों को मुद्ठियाँ 
बाँधकर, नितम्बों के नीचे दृढ़ता से रखकर, इन्हीं मुद्दियों पर सारे शरीर को 
तौलें | घुटने जितने आगे को बढ़े हों, द्विर भी उतना ही पीछे को उठा हो । इसी 
स्थिति में कुम्भक कर सें । है 


लाभ-इससे सम्पूर्ण श्रेंगुलियाँ दृढ़ हौती हैं। उदर ठीक अवस्था में रहता 
है भौर कब्ज नहीं होता । 


(१८१) हिह॒स्त उत्यित पादप्रसारण-प्रासन--पैर के पंजों के बल बैठे । 
फिर पैरों के मध्य मे से दोनों हयेलियाँ निकालकर कुछ दूरी पर भूमि पर जमा 
लें। अब दोनों घुटनों के निचले भाग को, दोनों कोहनियों के ऊपर तौलकर, 
हाथों के बल सम्पूर्ण शरीर को ऊपर करें और टाँगे आगे सीधी तानकर ढाई-हाथ 
की चौड़ाई से रे १ इदास-प्रइगएस की गलि सूक्ष्म रहे ६ 


लाभ--इससे दरीर समस्त दोप तथा विकार-रहित होकर स्वस्थ रहता 
और बल की दृद्धि होती है। 


१६४ बदिरिजू-योग 





(१८२) पृष्ठपाद श्यित-प्रासन--प्तोधे खड़ें होकर दक्षिण पाद वाम पाद्े 
की ओर तथा बाम पाद दक्षिणपार्रव की ओर इस प्रकार करें कि दोनों घुटने पर- 
स्पर मिल जाएँ, पाद-पृष्ठ भूमि पर टिक जाएँ श्र पाद-लल ऊपर हो जाएँ। झब 
सामने हाथ जोड़कर इसी स्थिति मे कुछ देर रहें । 


लाभ--इससे यमन-शक्ति (चलने-फिरने की शक्ति) बढ़ती है भौर घुटने 
दृढ़ बनते है । 


(१४३) एकपाद जानुबद्ध-प्रासन--सोधे खड़े होकर, वाएँ घुटने और 
पंजे के मध्य-स्थान को दाएं घुटने के पृष्ठ भाग पर स्थापित करें। ग्रब प्राधे बैठें 
झोर फंसावें। श्वास श्रन्दर भरकर दोनों हाथों को शिर के ऊपर जोड़े रखें। इसे 
पैर बदल कर भी करें। 


लाभ--इससे पैर के सब भाग, नस-नाड़ियाँ, कटिभाग झादि दृढ़ बनते हैं । 


श्ष३ 
एक्पादजानुवद्ध-ध्रासन 
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१८२ 
पृष्ठपादस्थित-आसुन 





१६६ बहिरड्डन्योग 





(१८६) पादांगृप्ठस्थित नितम्ब-न्धासन--घुटनो को मोड़कर पैरो को 
नितम्बी के दोनो धोर इस स्थिति में रखें कि एड़ियाँ ऊपर श्रौर श्रेंगुलियाँ तीचे 
रहे । श्र दोनों घुटने परस्पर मिलाकर दोनों हाथो को जोड़ लें, शिर-प्रीवा-कटि 
समरेखा मे रहें, फिर पूरक-कुम्भक-रेचक करे। 


लाभ--इससे टाँगें, घुटने, पैर, पाद-प्रेंगुलियाँ विशेष रूप से दृढ़ श्ौर पुष्ट 
बनते हैं । 


(१८७) उत्यितहस्त द्विपाइवंपाद प्रसारण-पध्ासन--दोनो टाँगें सामने पसार 
कर वैठें । प्र दोनों पैरो के मध्य मे किचित्‌ दूरी रखते हुए हथेलियाँ भूमि पर 
स्थापित कर दें | श्रव दोनो कोहनियो पर घुटनो का निचला भाग भली प्रकार जमा 
कर हाथो के बल सम्पूर्ण शरीर को भूमि से ऊपर रखते हुए तौलें, वाएँ पैर पे बायाँ 
हाथ दृढता से पकड़ें। और दाईं टाँग दक्षिण कोहनी के ऊपर से सीधी करके दक्षिण 
पाइवें में रख लें । कुछ देर के पीछे दायां पैर पूर्व स्थिति मे लाकर दार्याँ हाथ वाँध- 
कर, वायाँ पैर बाई कोहनी पर वामपाश्व को तौलकर रखें । दोनो ओर से श्रम्यास 
करे। 

लाभ--यह भुजाश्रों को विशेष-वल प्रदान करता है, शरीर के झज़-अतज़ी 
को सुडौल बनाता है ) 


बहिरज्ध-गोग--आसन श्द्र 





(१८४) कपोत-प्ासन--पहले बैंठें, फिर दोनों घुटने मोड़कर पैरों की 
पाँ झौर अंगूठे परस्पर मिला लें। भव जाँघों के मध्य दोनों हाथ डालकर हथे- 
से दोनों पादतलों को आवृत करें (ढेंक दें)। पश्चात आम्यन्तरिक कुम्मक 
5 शिर ऊपर उठाएं। फिर रेचक करते समय शिर नीचे कर लें । 


लाभ--वक्षस्थल, ग्रीवा और हाय-पैरों की नस-वाड़ियों को पुष्ट करता 
दृढ़ बनाता है। 


(१८५) शयनपाद संचालन-प्रासन--चित्त लेटकर दक्षिणपाद ऊपर उठाएँ 
। वामपाद कुछ नीचे रहे । झव पेरों को नीचे-ऊपर ज्ीघ्रातिशीघ्र चलाएँ। फिर 
पणपैर भूमि से मिलाकर रखें और वाम पैर को चक्राकार रूप में घुमाएँ। तत्प- 
त वाम पैर नीचे रखकर दक्षिण पैर को घुमाएँ। 

लाभ--.इसके प्रभ्यास से कठि-विकार, नाड़ी-विकार तथा स्नायु-दोप दूर 
) हैं। कब्ज नही रहता, घुटनों की वातिक-पीड़ा भथवा आमवात के विकार 
न्त हो जाते हैं । 
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श्दोट 
बषाव आसन 
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बहिरज्ज योग---प्रासन १६५ 





(१८४) कपोत-प्रासन--पहले बैठें, फिर दोनों घुटने मोड़कर पैरों की 
एड्रियाँ और श्रेंगूठे परस्पर मिला लें। श्रव जांघों के मध्य दोनों हाथ डालकर हथे- 
वियों से दोनों पादतलों को आवृत करें (ढेंक दें) । पदचात आभ्यल्तरिक कुम्मक 
करके शिर ऊपर उठाएँ । फिर रेचक करते समय शिर नीचे कर लें। 


लाभ--वक्षस्थल, ग्रीवा और हाय-पेरों की तस-नाड़ियों को प्रृष्ट करता 
है-दृढ़ बनाता है। 


(१८५) शयनपाद संचालस-प्रासन--पित्त लेटकर दक्षिणपाद ऊपर उठाएँ 
प्या वामपाद कुछ नीचे रहे । अब पैरों को तीचे-ऊपर शीक्रातिशीक्ष चलाएँ। फिर 
देक्षिण पैर भूमि से मिलाकर रखें भौर वाम पैर को चक्ाकार रूप में घुमाएँ । तत्प- 
इवात बाम पैर नीचे रखकर दक्षिण पेर को घुमाएँ । 


लाभ--इसके अभ्यास से करटि-विकार, माड़ी-विकार तथा स्वायु-दोप दुर 


होते हैं। कब्ज नहीं रहता, घुटनों की वातिक-पीड़ा प्रथवा गमवात के विकार 
शान्त हो जाते हैं। 
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१८६ 
प्ठस्थितनितः 


पादागुप्ड। 





ऐ श्प७छ 
उत्वितहेस्त-दिपाष्व- 
पाद-प्रसारण-प्रासन 


१६६ वहिरज्ध-योग 





(१८६) पादांगुष्ठस्थित नितम्ब-्धासव--घुटनों को मौडकर पैरों वो 
नितम्घों के दोनो ओर इस स्थिति में रखें कि एडियाँ ऊपर प्रौर श्रेंगुलियाँ नीचे 
रहे । भव दोनों घुटने परस्पर मिलाकर दोनों हाथो को जोड लें, शिर-प्रीवा-कटि 
समरेखा में रहे, फिर पूरक-बुम्भक-रेचक करें। 


लाभ--इससे टांगें, घुटने, पैर, पाद-प्रंगुलियाँ विशेष रूप से दृढ़ श्र पुप्ड 
बनते हैं । 


(१८७) उत्यितहस्त द्विपाइर्यपाद प्रसारण-भासन--दोनो टाँगें सामने पसा र 
कर बैठें | श्रौर दोनो पैरो के मध्य में किचित्‌ दूरी रखते हुए हथेलियाँ भूमिपर 
स्थापित कर दें ॥ अब दोनो बोह॒नियो पर घुटनो का निचला भाग भली प्रकारजमा 
कर हाथो के बल सम्पूर्ण शरीर को भूमि से ऊपर रखते हुए तौलें, वाएँ पैर से वाया 
हाथ दृढता से पकडें | और दाईं टांग दक्षिण वोहनी के ऊपर से सीधी करके दक्षिण 
पाइवे में रख लें । कुछ देर के पीछे दायां पैर पूर्व स्थिति मे लाकर दारयाँ हाथ वाँध- 
कर, बायाँ पैर बाईं कोहनी पर वामपा्श्व को तौलकर रखें | दोनों शोर से प्रम्यास 
करें । 

लाभ--यह भुजाओो को विश्ेप-वल प्रदाव करता है, शरीर के भज्ज-त्यज्ञो 
को सुडौल बनाता है। 





-._ १८६ 
| पादागुप्ठस्थित॒नितः 





श्ष्छ 
उत्वितहस्त-द्विपा श्वं- 
पाद-प्रमारण-प्रासन 
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बहिरज्नयोग--आसन 


१६७ 





(१८८) पादतल सेयुबत भू-नमन-प्रासव--वैठकर टाँगें सामने पसार लें 
चुटनों को चौड़ाते हुए दोनों पाद-तलों को परस्पर संयुक्त करके, आगे एक हाथ की 
दूरी पर मिली एडिय रखें। शव वाह्म कुम्मक करके दोनों कोहनियों से छुटने 
दवाएँ, झौर हाथों से पैरों को पकड़कर जाँघों के मध्य पृथ्वी पर शिर रुकाकर 
टेक दें। 


लाभ--उदर स्वच्छ भ्रौर हल्का रहता है। भंतड़ियाँ पृष्ठ रहती हैं भर 
शरीर आरोग्य रहता है। 


(१८६) वक उह्लिपान-स्‍प्रासन--पर मिलाकर सीधे खड़े हों । भ्रव वायाँ 
देर ऊपर उठाकर गर्देन पर रख लें और दोनों हाथों को दक्षिण वाम शोर सीघा 
फंलाकर एक पुर से खड़े होकर कुम्मक कर लें । मुख को सामने रखने का यत्न 
करें । इसी प्रकार दूसरी टाँग चबदल कर भी करें। 


लाभ--इसके श्रभ्यास से ग्रीवा और वक्षस्थल वलिप्ठ बनते हैं। पराक्रम 
और पोरुष बढता है । वात्त-कफ़ का शमन होता है । 


श्द्ृ८ वहिरज़-योग 





(१६०) यान-श्रातव--उदर के बल भूमि पर लेटक़र दोनो हाथ-पैरों की 
परस्पर मिलाकर सीधे तानें, फिर दोनो हाथो को दाएँ-वाएँ पाश्वों में तानकर फैला 
दें। इस प्रकार समूचा शरीर नाभि पर संतुलित कर दें घुटने, पैर, ग्रीवा श्नौर छाती 
ऊपर उठे रहे। पूरक कश्के यथाशक्ति कुम्भक रखते हुए इसी स्थिति में जब तक 
रह सकें, रहे । पूरक-कुम्भक-रेचक का क्रम कई वार कर लें । 


लाभ--सपम्पूर्ण शरीर स्फू्त बनता है। 


(१६१) एक ह॒स्तदण्ड-प्रासत--पैर के पंजो के वल इस रीति से बैठें कि 
नितम्ब ऊपर उठे रहे । तदुपरान्त वायाँ हाथ सामने की झर भूमि पर स्थापित 
करें। दायाँ हाथ पीठ पर घरें, फिर एक हाथ से दण्ड निकालें ! शिर-प्रीवानवक्ष 
ऊपर को तानकर पीछे झाजाएँ । इसे दाएँ-बाएँ हाथो से क्रमश. करें । 


लाभ-यह झासत समस्त शरीर की शक्ति को बढाता है। भुजाओों को विशेष 
रूप से पुप्ट बनाता है। प्राणशब्ति भी बढती है! 


१६० 
यान-प्रासन 








१६१ 
इतदृष्ध-घासन ॥. 
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वहिरजूुनयोग--प्रासन १६६ 





(१६२) भुजदण्ड-प्रासव--दक्षिण पाद को एक हाथ की दूरी पर भागे करके 
खड़े हों। इवास अन्दर भर कर दोनों हाथों की मुट्ठियाँ वाँधकर हाथों को इस प्रकार 
चलाएँ कि दक्षिण हाथ आगे और बाम हाथ पीछे रहे । छाती तानकर शी प्तापूर्वक 
इन्हें घुमाते रहें ।  । 


'. _। लाभ--इससे स्कन्ध, भुजाएँ, वक्षस्थल अत्यन्त वल-शाली वन जाते हैं। 


(१६३) उत्तिष्टप्च-झासन--पद्मासव लगाकर बेठें।झौर हाथों का 
सहारा लेकर दोनों घुटनों पर खड़े हो जाएँ। भव दोनों हाथों को छाती के सामने 
जोड़कर यथाशक्ति खड़े रहें । 

लाभ--इसके अभ्यास से कटि-जानु ओर पाद सुदृढ़ तथा झवित-शाली 
बनते हैं। 


१७० बहिरजू-योग 


(१६४) ऊध्बंपश्यासन--पहले शीर्पासन करें | पश्चात्‌ ऊपर ही टाँगें मोड़ 


पार पद्मासम सगा लें भोर ऊपर की शोर ताने रहूं। | + 
।.. वृसरी बिधि--प्रथम सर्वाज्भ आसन करें और उसी स्थिति में ऊपर ही 


पद्मासन लगाकर खड़े रहें । 
लानम--इससे पाचनंशकिति बढ़ती है, भाँतें शुद्ध तथा सब॑ल वनती हैं । कब्उ 
नही होता । 





रू 


ल्‍ ८ तक कुक 
(१६) झंजन-भासन--दोनों पैरों के मध्य में कुछ पन्तर देकर दोनों 
पज्जों पर भार देकर वैठें । तदुपरान्त दोनों हाथों को दोनों जानुभों के मध्य में से 
पृष्ठभाग की ओर से ले जाकर हथेलियां दोनों पैरों के पंजों के ऊपर ऐसे स्पापित 
करें कि पक्षी के पंजे जैसी प्राकृति हो जाए। फिर छाती तानकर इस प्रकार बैठें कि 
नितम्ब ऊँचे उठे रहें । 
लाभ--इससे मलोत्सगं सुगमता से होता है। 







१६५ 
खेजन-आसन 
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बहिरजु-यीग--प्रासन १७ 


१६६) विकट-प्रातन--सौधे पड़े होकर बायाँ पैर भागे को फैलाएँ मोर 

रेक्षणपाद पीछे को फैला दें । इल पैरों को बलपूर्वक इतना फैला दें कि दोनों ढाँगें 

या भूमि से लय जाएँ । भव दोनों हाथ सामने जोड़ लें। ययाद्यक्ति इसी स्थिति 

रैंुक़र फिर दूसरा पैर (दक्षिण पैर) भागे फैसाकर शेप क्रिया करें। यह 

गशत कठिन है । श्र: धीरे-धीरे योड़ा-थोड़ा करें, जॉपें नरम पड़ जाने पर यह 
रमता से होने लगेगा । 


लाभ--इससे जंघामूल लचीले, कोमल तथा दृढ़ होते हैं। जँघा और जानुझ्रों 
गोनसों सशक्त बनती हैं भौरवीर्य स्थिर होता है। हतिया और भ्रण्डकीप में विकार 
नहीं होने पाता ) 


(१६७) चातक-प्रासन--खड़े होकर बाएँ धुटने को मोड़कर एड़ी को 

स्थान में वगा दें। भ्रव दक्षिण पैर पीछे की झोर सीधा फैजाकर भूमि पर 

गाए रहें। प्रव प्राणवायु को अन्दर भरकर दोतों भुजाओं की दाएँ-बाएँ करके 
हि लें। मुख ऊपर आकाश की भोर करतें । 


' “ 'लाभ-इसके प्रम्यास से पीठ, रीढ़, कमर की भस्थियों तथा उदर की 
गैजता दर होती है। छाती चौडी झौर पुष्ठ होती है। 


+ 


श्र यहिरज्ञओोग 





(१६८) इयन उत्यान-प्रासन--चित्त लम्बें लेटकर हाथों को शिर की 
श्रीर सीधे तान दें। श्रोर इथास पूरक करके धीरे-धीरे शिर, शीवां, हाथों को उठाते 
हुए बेठ णाएँ। प्रव कमर को श्रागे मुकगते हुए शिर घुटनों पर टेक दें। शर्म:-्वनेः 
प्रश्यास रेचक यार दें । पुनः इवास पूरक करते हुए पूर्ववत लेटकर समस्त प्रक्रिया 
फरें। १५-२० बार तो करें ही । 

लाभ--उदर को छृद्य करने तथा पाचन-झवित को बढ़ाने के लिए यह प्रासन 
प्रत्यन्त उपयोगो है 


(१६६) पादगुम्फित उत्यित-प्रासव--धुटनों को मोड़कर धुटनों के वल 
खड़े हों। प्रोर दक्षिण पर से वाम पर को लपेटकर दोनों घुटनों को दुढवापूर्वक 
भूमि पर स्थापित करके ग्रीवा-पीठ-फाटि को सीधा रखते हुए स्थित ही जाएं। झर्व 
दोनों हाथों को सामने जोड़कर यथासम्भव इसी स्थिति में रहें । पुन पूर्व स्थिति 
श्राकर पैर बदलकर इसको कई बार करें । 

लाभ--उक्त श्रासन का अभ्यास पैरों की सन्धियों को लचकीला प्ौर 
शक्तिशाली बनाता है। श्रण्डकोप-बूद्धि को रोकता तथा शुक्राशय झौर मूत्राशम 
को स्वस्थ रखता है। + + 


न 





शघच जब... 








श्ध्द्‌ 
वदगुम्फित उत्वितन्आासनत 











श्ध्र 
शयन उत्थान-ओआस 





शछर » यहिरज्ज-योग 





(१६८) झयव उत्यान-प्रासव--चित्त सम्बे ले 
ओर सीधे तान दें। श्रोर इवास पुरक करके धीरे-धीरे शिर 
हुए बैठ जाएँ। भ्रव कमर को श्रागे झुकाते हुए शिर घुटनों 
प्रश्वात रेचक यार दें | पुनः धवास पूरक करते हुए पूर्वयत रं 
करें। १५-२० वार तो फरें ही । 


लाभ--उदर को कृश करने तथा पाचन-झ्क्ति को बढ 
ग्रत्यन्त उपयोगी है 


५] 
कि 


(१६६) पादगुम्फित उत्यित-प्रासन--घुटमों को मोड़कर 
खड़े हो। श्रौर दक्षिण पैर से वाम पैर को लपेटकर दोनों घुटनों 
भूमि पर स्थापित करके ग्रीवा-पीठ-कटि को सीधा रखते हुए स्थित ३ 
दोनों हाथों को सामने जोड़कर ययासम्भव इसी स्थिति में रहें । पुन. 
ब्राकर पैर बदलकर इसको कई बार करें । 


5. टच रों नच्घियो 
लाभ--उक्त झ्रासन का अभ्यास पैरों की सच्घियो को लच 


शक्तिशाली बनाता है। अण्डकोप-बृद्धि को रोकता तथा शुक्राशय भौर 
को स्वस्थ रखता है। । 
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(१६८) घयन उत्यान-श्रासन--चित्त लम्बे सेटकर हाथों को घिर की 
श्रोर सीधे तान दें । भौर इवास पूरक करके धीरे-धीरे शिर, ग्रीवा, हाथों को उठाते 
हुए बैठ जाएँ । भ्रव कमर को आगे भुकाते हुए शिर घुटनों पर टेक दें। झने:-ह्े: 
प्रदवास रेचक कार दें | पुनः इवास पुरक करते हुए पूर्वंयत लेटकर समस्त प्रक्रिया 
करें। १५-२० वार तो करें ही । ३५, <+, 


लाभ--उदर को कृघ करने तथा पाचन-शब्ति को बढ़ाने के लिए यह प्रासते 
अत्यन्त उपयोगी है । 


(१६६) पादगुम्फित उत्यित-प्रासन--घुटनों को मोड़कर घुदनों के बल 
खड़े हों। भ्रौर दक्षिण पैर से वाम पर को लपेटकर दोनों घुटनों को दृद्वापूर्वक 
भूमि पर स्थापित करके ग्रीवा-पीठ-कटि फो सीघा रखते हुए स्थित हो जाएँ | भर 
दोनो हाथों को सामने जोड़कर यथासम्भव इसी स्थिति में रहें। पुनः पूर्व स्थिति 
झाकर पैर धदलकर इसको कई बार करें | 


लाभ--उक्त शासन का अभ्यास पैरों की सस्धियों को लचकौला शोर 
शक्तिशाली बनाता है। अण्डकोप-बुद्धि को रोकता तथा शुक्राश्य भौर मूत्राशय 
को स्वस्थ रखता है ' ४ 
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विपरीत हम्तपराद 





ब्ग्ए्‌ 
दणीप भ्रासन 








२०३ 
विपरीत ऊष्वपदुम-आसन 
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र्ण्२ 
पादवक कपाली-झासन 
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(२०२) पादवक्र कपालौ-प्रासव--चरों के पंजों के भार बैठकर कुछ 
श्रागे को भुकें, शोर दोनों हथेलियों को एक हाथ की चौड़ाई पर सामने भूमि पर रख 
दें--जमा दें । भ्रथ बीच में शिर रखकर, टाँगें ऊपर उठाकर शरीर को हयेलियों पर 
उठा बें--खड़ा कर लें। परचात्‌ पैरों को दाएँ-बाएँ मुकाकर करो | 


लाभ--इस आसन से मस्तिष्क के तन्तु स्वच्छ होते हैं, स्मरण-शविति बढ़ती 
है, पैर भी पुष्ठ होते हैं ! 





(२०३) विपरीत ऊर्ध्वंपप्रासतन--प्मासत लगाकर दोनों ह॒येलियों सहित 
फोहनियाँ भूमि पर स्थापित करें । फिर प्््मासन के साथ ही शरीर को ऊपर उठा- 
कर इन कोहनियो पर तौल लें।शिर भी भूमि से उठा रहे। यथाशक्ति इसी 
स्थिति में रहकर छोड़ दे । 

लाभ--इसके नित्य श्रभ्यास से उदर-कटिन्वक्षस्थल में कोई विकार गही 
आने पाता । भन्यान्य छोटे-मोटे रोग निवुत्त हो जाते हैं तथा शरीर सदा हृष्ट-ड८- 
बलिप्ठ एवं स्वस्थ रहता है! 





3 329० सिर 
हक 
अर ०5 हर क 
५ 
' हर 
न ल्‍ हे ड 
$ | 828०. | 
$.. 7 टस » दीया ध्प हे + 
ब्द 4 
की ॥। २०२ 
20 | प्रादवक्र कपाली-भ्रासन 
ह पल 
है । 
॥ 
२०२ -!! | 
4 
7 रत धर हु बी अल | 





[एन नटनन कक 44: - हु हे 
ई 
| । 
| 
व दे: कक: 

रण्३े है हे 


विपरीत ऊध्वंपदुम-भासन 


>> कल ४०५ 
हि 
+ 
फ 





हे शो 
कर न 
5 ्च्य 
५ र्ई १ 

डे ४ 7.2 कि 

हट है कल कं च््ण्ड 

( ५ बल बा जा + आ्थित एकया 


है डर 
प श रु गे 7 हि आकपण ग्रास 
2५० ्लक््फाः का 
ब््‌ ) शत 
कर पक] गत 








नर४ 3 


“_ज>4 न 
_ ८ 


न 


प्‌ 


२०२ 
ऊर्ष् एक्पाद झ्रासन 





(२१०४) उत्यित एकपाद झ्राकपण-प्रासन--सीधे खड़े होकर पेरों को 
भिला लें और टाँगें सीधी रखते हुए कमर से भागे को भुकें। अब दाएँ हस्त से 
दक्षिण पैर का अ्रेगूठा पकड़ें भर इवास पूरक करके कुम्मक कर लें तथा दक्षिण- 
पाद के श्रगूठे को खींचकर कान तक ले आएँ। यथाशक्िति इसी स्थिति में रहकर 
छोड़ दें । 


लाभ--इससे ठाँगों की नस-नाड़ियाँ लचकीली झौर दृढ़ तथा मॉँस-पेशियाँ 
सुडौल बनती हैं। 


(२०५) अष्वे एकपाद-प्रासन--दोनों हथेलियाँ एक हाथ की चौड़ाई से 
सामने एक हाथ की दूरी पर पृथ्वी पर जमाकर, दोनों कोहनियों पर दोनों घुटने 
रख दें शोर दायाँ पैर ऊपर की झर सीघा तात दें। शिर भूमि से सदा रहे। कुछ 
देर इसी स्थिति मे रहें, फिर पूर्वेस्थिति में प्राकर दूसरी टाँग उठाकर इसे करें | 


रा ब्रह्मचर्य-रक्षा में सहायक होता है भ्रौर बल, शक्ति, पराक्रम 
बढ़ाता है। 


१७६ बहिरज्-योग 





(२०६) शयन द्विपाद मासाग्र स्पर्श-आसन--भूमि पर चित्त लेटकर श्वास 
पूरक करके कुम्मक कर लें। भ्रव दोनों हाथो से दोनो पैरो के श्रेंगूठे पकड़कर उठाएँ। 
शिर को भी कुछ उठाकर फिर दोतो प्रैरो के श्रेगूठों को पकड़कर नासिका के भर्न- 
भाग से लगाएँ। रेचक करते समय टाँगें फँलाकर लेट जाएँ | इसी प्रकार प्राणा- 
याम सहित ग्रथवा बिना प्राणायाम के जैसी इच्छा हो करें! 


लाभ--यह श्रासन पेट को पतला, हल्का श्लौर कमर को कीमल बनाता 
है तथा भूज़ भी भ्च्छी लगती है। ! 


(२०७) उत्यितहस्त प्रसारण-प्रासन--दोनो पेरों को दो हाथ की चौड़ाई 
पर रखकर सीधे खडे हो। शव दोनो हाथो को दाएँ-वाएँ फैलाकर, दवास रोककर, 
दक्षिण पा््व (करवट )|की शोर इतना भुककें कि दायां हाथ बाएं पैर के पंजे पर झा 
जाएं झोर धायाँ हाथ ऊपर को सीधा तन जाएं। इतना कर लेने पर फिर वाम पादर्व 
की ओर पूर्ववत्‌ भुके और वार्याँ हथ दक्षिण पेर के पंजे पर टिककर दायाँ हाथ 
ऊपर को तन जाए। 


लाभ--इससे उदर ठीक रहता है और शरीर स्वस्थ होता है । 
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बहिरजु-योग---झ्रासन १७७ 





(२०४८) साध्टाड वण्डवत-प्रासन--उदर के बल सीधे लेटकर दोनों हाथों 
को सिर से आगे वढ़ाकर, भुजाओो को फेलाकर, एक हाथ की कलाई पर दूसरे हाथ 
की (दक्षिण हाथ पर बाएँ हाथ की ) कलाई झ्रा जाएं भ्रौर आचार्य के दक्षिणपाद 
को हमारा दायाँ हाथ, एवं वामपाद को हमारा बायाँ हाथ स्पर्श करे। 


साभ--इस शासन का प्रयोग गुरुजनों झौर देवालयों में देवता को प्रणाम 
करने के लिए किया जाता है। यह नम्नता की भावना उपजाता, प्रभिमान को नप्ट 
करता है; श्रद्धा-भक्ति और प्रेम को बढ़ाता है। 


(२०६) विस्तृत पाद-हस्त स्पर्श-प्रासन--ठाँगें सामने फैलाकर बैठें और 
इन्हें दक्षिण वाम-पाश्वों की ओर यथाशक्तिति चौड़ा कर लें | अव दोनों भुजाओं को 
स्कन्घों के दाएँ-वाएँ फैला लें, सीधा तान लें और इसी अवस्था में मुख, ग्रीवा और 
बायाँ हाथ रुकाते श्रोर मोड़ते हुए वायाँ हाथ दक्षिण पैर पर रख दें। किन्ठु दक्षिण- 
हस्त विपरीत दिशा में सीधा रहे। फिर बाई शोर मुख-ग्रीवा करके दक्षिणहस्त 
वामपाद पर रखें, वार्या हाथ उसके विपरीत दिल्ला में ताने रहें। इसी प्रकार कई 
बार करें $ 


लाभ--इस आसन से उदर-गत पाचन-शक्तित बढती है और आंतें ठीक 
कार्य करती हैँ। 


[७८ यहिसज-योग 
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(२१०) घतुष्पाद-प्रासद--छाती ये बल भूमि पर सेट जाएं भौर हाथ 
पैसे यो यवाशविति भूमि पर फैला दें । प्र पूर्व बरते हुए हथवियों तथा पैर ने 
प्ों पर सम्पूर्ण धरीर पो तो्चे । फिर रेचप वरते रामय सेट जाएँ। इसी अता* 
पुन -पुन प्रभ्यास परें। इस बदित शासन मो दाने नयाने बरें। 


लाम--यह प्रासव समस्त धरीर में शव्रित तथा प्राणों म॑ वार्य-पंकित 
बढाता ऐ, रपा शुद्धि भी गरता है। 


(२११) एफ्हस्त दारीर उत्पान-प्रासन--वाई हवेली भूमि पर स्थापित 
यरें और माभि-स्थान बाई कोहनी पर रखकर दक्षिण हस्त शिरपीं श्रोर सीधा 
मरले तान लें और सम्पूर्ण झरीर को मयूरामन बी माँति तोत लेँ। इस ल्थितिंस 
बुछ देर रहबर पिर दूसरे हाय से भी ऐसा ही परें। 


लाभ--इससे जिगर, तिल्‍ली, गुल्म तथा श्राँतो से सम्बन्धित रोगोवा 
निवारण होता है और बान-पित्त-करः झान्त रहते हैं। उदर स्थूल नहीं होता, 
शरीर में स्फूति बनी रहती है । 


न. २१० 


चतुप्पाद-आ्रासन 








जहर 
हिसस-शरीर- 
भ्यान-भासते 
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एपपाद-हस्त- 
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(२१२) एक पाद-हस्त दण्ड-असन--सीधे खड़े होकर दक्षिण-पैर डेढ़ 
हाथ की दूरी पर सामने रखें । कमर से सामने भुककर वाई हथेली दक्षिण-पाद के 
बराबर रखकर, इबास अन्दर भरकर, दक्षिण-हस्त की मुद्ठी वाधकर पीठ पर रख 
लें और वाम-हस्त तथा दक्षिण पैर की सहायता से दण्ड निकालें। इसी प्रकार कई 
दण्ड निकालें 


लाभ--समस्त शरीर की बल-वृद्धि के साथ-साथ मुख्य रूप से हाथ, पैर, 
छाती का बल बढ़ता है। 


(२१३) पाष्णिपीड-प्रासत--उत्कट झासन से बैठकर, बायाँ घुटना वाम- 
पाइवे में भूमि पर फेलाकर इस श्रकार धरें कि एड़ी उपस्थेन्द्रिय के सामने हो 
जाए। भ्रव दायाँ घुटता दक्षिण-पाइव में भूमि पर टेककर और इसे पीछे की ओर 
मोड़कर, पंजा उदर पर रखकर इस प्रकार ले जाएँ कि पैर की भ्रंगुलियों से नाभि- 
स्थाम दव जाएं और एड़ी बाई एडी के बीच आ जाए। फिर बायाँ हाथ वाएँ जानु 
पर श्रौर दक्षिण हाथ दाएँ जानु पर रखकर वामपाश्व की ओर मुँह करके शक्ति 
अनुसार ठहरे ! 


लाभ--इसके अभ्यास से जिगर और तिल्‍ली के विकार तथा तदजन्य रोग 


कक जाते हैं। पैरों को सन्धियाँ, स्नायु आदि भी लचीले भौर सश्नवत ह्दो 
जाते हैं। 


१८० ब्रहिरज्ञ-योग 





(२१४) प्रद्धेचक्र-प्रासन--भूमि पर चित्त लेटकर दोवों पैरों की एड़ियाँ 
नितम्वों के समीप रसकर घुटने सड़े कर लें । श्रव दोनों हाथों से पैरों के गिट्टों के 
समीप के स्थान को दृढता से पकड़ें और शिर तथा पैंरों के सहारे झरीर की संभा- 
लते हुए धड़ को चत्राकृति में भूमि से ऊपर उठाए रहें । 


लाभ--इसके लाभ भी चक्रासन के समान ही हैं! 


(२१५) विपरीत्करण-प्रासन--साधारण रीति से लेटकर, पैरों को 
ऊपर उठाकर, नितम्व सहित कदिभाग को हथेलियों का सहारा देकर पैरों दी 
भूमि से अढाई हाथ ऊपर उठा लें झौर दृष्टि पैर के अ्रंगूठो पर रहे । इस स्थिति में 
यथाशक्वित ठहर । 


लाभ--इस श्रासन के लाभ सर्वाज्ध-धासन के समान ही है। 


बहिरज़ु-योग--भ्रासन श्ध्१्‌ 





(२१६) पृष्ठबद्ध जानुस्पश्न-झासन--सीधे खड़े होकर दोदों हाथों को 
पीठ कौ ओर ले जाकर कोहनियों को परस्पर पकड़ लें। अब इवास बाहर निकाल- 
कर और आगे कुककर दोनों घुटने नासिका से स्पर्श करें। 


लाभ---इससे सभी झज्धों को स्फर्ति मिलती है, किन्तु उदर को विशेष 
रूप से लाभ पहुँचता है। 


(२१७) शयनपाद संयुवत हस्तस्पर्श-प्रासन--चित्त लेटकर दोनों भुजाझ्रों 
को कन्धों के आस-पास लम्बा पसार दें । अब श्वास पूरक करके दोनों पैरों की 
मिलाकर एक बार वाम हस्त की हथेली को दक्षिण हाथ से स्पर्श करे भर दूसरी 
वार दक्षिण हाथ से बाईं हथेली को स्पर्श करें। रेचक करते समय पूर्व॑स्थिति में हो 
जाएँ। 


लाभ--इससे कटि और उदर को बहुत लाभ होता है। 


२१६ 
पृष्ठयद्ध जानुस्पर्श-आसन 





१७ 
दे संयुक्त 
जे ग्रामन 





यहिरज्धयोग--भ्रासन श्दर 





(२१६) पृष्ठवद्ध जानुस्पन्ञ-प्ासन--सीधे खड़े होकर दोनों हाथों को 
पीठ की ओर ले जाकर कोहनियों को परस्पर पकड़ लें। अब श्वास बाहर निकाल- 
कर श्रौर आगे कुककर दोनों घुटने नासिका से स्पर्श करें| 


लाभ--इससे सभी अज्भों को स्फर्ति मिलती है, किन्तु उदर को विश्येप 
रूप से लाभ पहुँचता है । 


(२१७) शयनपाद संयुक्त हस्तस्पर्श-पासन--चित्त लेटकर दीनों भुजाम्रों 
को कन्धीं के झास-पास लम्बा पसार दें। श्रव श्वास पूरक करके दोनों पैरों को 
मिलाकर एक बार वाम हस्त की हथेली को दक्षिण हाथ से स्पर्श करे और दूसरी 
बार दक्षिण हाथ से वाई हथेली को स्पर्श करे। रेचक करते समय पूर्वेस्थिति में हो 
जाएँ। 

लाभ--इससे कदि और उदर को बहुत लाभ होता है। 


रैषर बहिरिड्न योग 
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(३१४५) दाप-प्रासन--चित्त लेटयर श्याम से झदीर वो पूर्णया भरा र 
अ्रवष्ध लें । दण्ड पे समान शेर ऐसा गठोर हो जाए वि शिर वो परद्वर उठते 
पर ममूथा सीधा सदा हो जाए । कही से भी मुझे नही । झोर यदि पैसे को पहड़ 
बर उठाएं दो भी पूर्यवत्‌ वही से बिना मुद्दे दण्ड वे समान शरीर सडा हो जाए। 


लाम--इस श्रामन से समस्त देह पर प्रधिवार हो जाता है प्राण के वशिव 
से भरीर विनास्त पाता है भर दृढ़ बनता है। 


(२१६) विस्तृत हस्तपादचऋ-पासत--छाती भौर उदर के सहारे लैटव र 
दोनो हाथो वो वल्यों ने दाएँ-बाएँ भूमि पर पैवा लें । श्रय ठोडी, वस्ये प्रौरदीनो 
भुजाश्ों वे सहारे मरीर के पिछते भाग वे अद्धो को सीधा ऊपर वो सडा 
घुटनो से ग्रागे पैरो को मोडबर शिर वी ओर इतना भूपाएँ हि सो हे प्रेगेटे शिए 
ये स्पर्श बरें। कठितता के कारण, श्रभ्यास से धीरे-धीरे यह आसत भल्ती प्रकार 
होने लगता हैं। 

लाम--प्रीवा, वक्षस्थल, मेरदण्ड एवं घरीर के झन्य सभी प्रगो की यह 
आसन नरम, लचकौला, स्वस्थ एवं पुप्ट बनाता है। रबड़ के समान यह शर्रीरे 
भी मुडने-तुडये लगता है। शरीर पर बहुत ठुछ थविकार हो जाता है । 


पट ए पक 
३६ हा हक 7. 
पद कमल ँ असम: 
ब्य्ट ८75 





२2१५८४--शव-ग्रासन 





२१६--विस्तृत हस्तघाद चत्त-आस 
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(२१८) शव-प्रासन--चित्त उेटवर इव्ास से झदीर वो पूर्णाया 
अवडा लें । दण्ड में समान शरीर ऐसा बठोर हो जाए वि शिर वो परडबर 
पर समूचा सीधा सडा हो जाए। वही से भी मुद्े नही । श्ौद यदि पैरो वो 
बर उठाएँ तो भी पूर्ववत्‌ वही से त्रिना मुंडे दण्ड के समात घरीर सडा हों ० 


लाभ--इस श्रासन से समस्त देह पर श्रधिवार हो जाता है। प्राण के | 
से शरीर विवास पाता है श्रौर दृढ् बनता है) 


ध 
| 
| 


) 

(२१६) बिस्तृत हस्तपादचऋ-श्रासव--छाती और उदर के सहारे लटक 

दौनों हाथो को वन्यों के दाएँ-बाएँ भूमि पर फैता लें । प्र ठोडी, वस्ये और दोने 

भुजाओों के सहारे शरीर के पिछते भाग के ब्रज्ञो को सीया ऊपर को सडा करें 

घुटनों से आगे पैरा को मोडबर शिर की ओर इतता भुवाएँ दि पैरो के भगूर् गिः 

वो स्पर्श करें । वठिनता वे वारण, श्रभ्यास से घीरे-धीरे यह श्रासत भव्ी पर्की' 
होने लगता है। 


लाभ--प्रीवां, वक्षस्थल, मेरुदण्ड एवं शरीर के अन्य सभी भंगी १४ 
आसन नरम, लचवीला, स्वस्थ एवं पुष्ट बनाता है। रवड के समान यह ४' 
भी मुडने-तुडने लगता है। शरीर पर बहुत कुछ अधिकार हो जाता है। 


लत 


२१5४--शव-झारान 








3१६--विस्तृत हस्तपाद चक्त-आसन 








7ररि २२० 


दर 
छः 
कर न द्िपाशव पृष्ठामि 
हि] संख प्रासन 
हि ४ 


न पनम ललनत तक पन्‍ल तट ] 
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(२२०) हिपाइवं पृष्ठानिमुख-प्रासन--दोनों पैरों को मिलाते हुए सामने 
सीघा फैलाकर बैठें | अव कमरसे ऊपर के भाग को वाई करवट की ओर मोड़कर 
दोनों हथेलियाँ बाई झोर ही भूमि पर टिका दें । कुछ देर इसी स्थिति में रहकर 
फिर दक्षिण करवट की ओर सुड़कर दोनों हयेलियाँ इसी ओर रखें । क्रमशः इसी 
प्रकार दोनों ओर करें। 


लाभ--स्पूलकाय और स्थूल उदर वाले व्यक्ति इस झासन से अपना बढ़ा 
हुआ उदर सरलता से छोठा-हल्का बना सकते हैं । 


(२५१) मण्ड्की प्लासन--दक्षिण पाद नितम्ब के दक्षिण पाश्व में झोर 
वामपाद नितम्व के वामपाडरव में इस प्रकार रखें कि पादतल ती ऊपर को तथा पैसों 
के अंगूठे एक हाथ की दूरी पर हो जाएँ। अरब दोनों जानुओं को परस्पर सिलाकर 
दाईं ओर दाईं हथेली तथा वाई ओर बाई हथेली घुटनों के समीप भूमि पर जमा- 
कर सामते को इतना भुके कि छाती जानुओं से जा सटे । फिर पुरक प्राणायाम करते 
हुए शिर भर गर्दन को कुछ ऊपर को तान दें एवं दृष्टि आकादा की ओर रहे । 

लाभ--इसके अभ्यास से कटि, टाँगें, भुजाएँ ओर पैरों की सन्धियाँ को मल, 
जलचीली तथा दृढ़ चनती है । 
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बहिरजु-पोग--भासन श्परे 





(२२०) दिपाइर्थ पृष्ठाभिमुस-प्रासन--दोनों पैरों को मिलाते हुए सामने 
सीधा फँलाकर बैठें | अरव कमर से ऊपर के भाग को बाई करवट की शोर मोड़कर 
दोनों हथेलियाँ बाई झोर ही भूमि पर टिका दें । कुछ देर इसी स्थिति में रहकर 
फिर दक्षिण करवट की झोर मुड़कर दोनों हयेलियाँ इसी भोर रखें । ऋ्रमदः इसी 
प्रकार दोनों ओर करें। 





लाभ-स्थूलकाय ओर स्यूल उदर वाले व्यक्ति इस आसन से अपना बढ़ा 
हुमा उदर सरलता से छोटा-हल्का बना सकते हैं । 


(२२१) मण्डूको भासन--दक्षिण पाद नितम्ब के दक्षिण पादर्व में और 
वामपाद नितम्ब के वामपादवे में इस प्रकार रखें कि पादतल तो ऊपर को तथा पैरों 
के श्रेगूझे एक कृथ की दूरी पर हो जाएँ । अब दोनों जानुझों को परस्पर मिलाकर 
दाई ओर दाईं हथेली तथा वाई झोर वाई हथेली घुटनों के समीप भूमि पर जमा- 
कर सामने को इतना भूके कि छाती जानुझों से जा सटे। फिर पूरक प्राणायाम करते 
हुए शिर और गर्देत को कुछ ऊपर को तान दें एवं दृष्टि श्राकाश की ओर रहे । 


लाभ--इसके अभ्यास से कटि, टांगें, भुजाएँ और पैरों की सन्धियाँ कोमल, 
लचीजी तथा दृढ़ बनती हैं । 





१८४ वहिरजृन्योग 
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(२२२) शकुति-प्रासन--भूमि पर पढ्ट (छाती श्रौर उदर के बल) लैंट 
कर दोनो घुटने मोडकर पाद-पुष्ठो को पीठ की झोर ले जाएँ । अब दोनी हाथो वी 
भी पी6 की श्रोर ले जाकर, फंली भुजाझ के मध्य में पादपृष्ठो वी स्थापित कर 
दे । तत्पश्चात्‌ सिर-ग्रीवा-छाती को ऊपर की श्रोर तानें, तथा दक्षिणहस्त को दाई, 
भ्रौर वामहस्त को बाईं श्रोर तानकर ऐसे फैलाएँ कि पक्षी के पेंस सरीखे दीस परह, 
इस स्थिति में यथाशवित रहकर इसे छोड दें । 


साभ--इससे बनन्‍्पे, छाती श्रोर भुजाएँ बलवान होती हैं। 


रै 


(२२३) पतड्भ-प्रासन--पद्मासन लगाकर भूमि पर उदर के बत्र लेट 
जाएँ । और दोनो हाथो को पीठ की शोर जोड़कर इस प्रकार घुमाएँ कि हाथों की 
श्रेयुलियाँ शिर की भोर हो जाएँ तथा घुटने पृथ्वी से ऊपर उठे रहें श्र शिर वि 
की श्ोर हो । तदुपरान्त इवास अन्दर पूरक करके शिर और छाती यवात्षम्भव ऊपर 
को करके इसी स्थिति मैं यथाझ्वित रहने का प्रयत्व करे! 


लाभ -इस प्रासन के भ्रभ्यास से उदर का मेद छेंठ जाता है। उंदराव 
पाचकन्यल्न ठोक कार्य वरते हैं। करपुष्ठ तथा सर्णिवन्ध (कलाइयाँ) धर्विः 
सम्पन्त बन जाते हैं। 
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बहिरद्ध-योग--प्रासन श्ध्भ्‌ 





(२२४) विपरोत॑ पद्मशयन ऊध्वेमुख-झासन--प्मासन लगाकर छाती 
के बल लेट जाएँ। फिर दोनों हाथों को पीठ की ओर ले जाकर दोनों पिण्डलियों 
को दृढ़ता से पकड़ते हुए छाती, ग्रीवा, शिर ऊपर को उठाकर मुख आकाझ की ओर 
कर लें। अब दोनों जानुझों को भी भूमि से कुछ ऊपर उठाकर उदर पर स्थित हो 
जाएँ। 


लाभ--शिर, ग्रीवा, वक्षस्थल, स्कन्ध और कटि इससे दृढ़ बनते हैं। 


(२२५) उत्तमाड़ु-प्रासद--पद्मासन में स्थित होकर दोनों हथेलियों को 
सामने भूमि पर जमा दें। अय शरीर को धीरे-धीरे हाथों के वल ऊपर उठाकर दोनों 
घुटने दोनों कोहूनियों पर दिका लें और दृष्टि आकाश की ओर रखते हुए ययाश वित 
इसी अवस्था में बने रहें । 


लाभ--इससे शरीर के समस्त अज्भ-प्रत्यज्ञ पुपष्ट और सुडोल बनते 
हैं। पाचन-शब्ति भी बढ़ती है । 


१८६ बहिरफू योग 
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(१२६) दिषादाँपुष्दस्यित-प्रासत--दोनों पैरो की श्रेयुलियाँ पादततों 

की भोर मोडवर एव्मान् दोनों प्रेंगूठो ने सहारे दोनों एडियाँ उठावर इन पर 

नितम्ब रसकर बंठें। प्रव दोनो भुजाओो को वन्‍्धो ये बराबर ऊँचा उठावर सीमा 

फैला लें। घुटनों को परत्पर मिला लें। 


लाभ--इस झ्ासन से वेवल पैर वे अंगृठो प्रौर प्रेंगुलियों वी सहनशक्ति 
बढ़ती हैं। भौर ये बलिप्ठ बनते हैं । 


(२२७) हस्तपाद मेद्दण्ड शासन--पीठ वे सहारे मूमि परलेटकर 'हवा- 
सन' के समान दोनो पैरो को शिर वी शोर ले जावर दोनी प्रीर फैला दें! संत 
दोनों हाय जघाओ्रो के ऊपर से पीछे लेजाब'र कि के दोनो पाश्वों में फेलाकर 
स्थिति में यथाशव्ति रहू। 


लाभ--यह्‌ श्रासन उदर की वृद्धि वो रोकता प्रौर हस्तपाद वी सर्वियां 
वो निर्दोष बनाता है। 
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बहिरद्ध-योग--आसन श्८७ 





(२२८) हस्तस्यित तियक्त ऊर्ध्वाद्ध-प्ासन--पंजों के बल बैठकर, दोनों 
हथेलियाँ सामने कुछ दूरी पर दृढ़ता से टेककर, हाथों के सहारे झरीर को दण्ड के 


समान सीघा उठाकर, कुछ तिरछा कर लें--भूमि से लगभग तीन हाथ ऊपर पैर 
उठे रहें । 


लाभ--इससे भुजाएँ, कन्धे श्र टाँगें विशेष रूप से दृढ़ बनती हैं, मुख 
की कान्ति बढ़ती है । 


, ._ (११६) 'ॉंच-उड्लियान-प्रासन--पर के पंजों पर बैठकर दोनों हथेलियाँ 
सामने तीन हाथ की दूरी पर भूमि पर दृढ़ता से जमा लें। भव दोनों घुटने भुजा-मूलों 
पर रखकर, हाथों के सहारे समूचे शरीर को जितना भी सम्भव हो सके ऊँचा उठाए 


रहें । 


लाभ--समस्त शरीर ही इससे दृढ़ बनता है। 





हदप ब्रहिरञ्ञ योग 
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(२३०) टिद्विभ-प्ासव--छाती और उदर थे वल लेटबर दोनों धुठनी 
वो मौदवर दोनो एडियाँ नितम्बों पर रख लें । श्रव इवास पूरव वरवे दोनों हाया 
को पृष्ठ वी श्रोर ले जाबर विपरीत श्रम से जोड़ लें । पिर कटि से उपर के भाग 
यो सर्प फन जैसी श्रा/ति देवर 3पर उठा लें। रेचक बरते समय पूर्व स्थिति में 
थ्रा जाएँ। 


लाभ--मेरदण्ड सहित छाती, बटि, उदर तथा ग्रीवा शो यह प्रात 
श्विनज्ाली बनाता है! 


(१३१) अध्ये पद्ममुख भूस्पज्ञ-प्रासन--पद्मासत लगाउर दोनों हथत्ियाँ 
एवं हाथ वी दूरी पर सामने भूमि पर जमा ले भौर दोनो हाथो के सहारे पर्मातने 
को ऊपर की झोर इस प्रकार उठाएँ कि पद्मासन, घुटनों से ऊपर को सीधा शहें 
ठोडी सामने भूमि का स्पर्श करे। 


लाभ--इससे कण्ठ भर मुख्त वी नस-नाडियाँ सबल बनती है, वक्षस्वत की 
निर्वलता दूर होती है। शरीर के अ्रधिवाँश भाग दृढ़ बनते हैं । 


५२ 
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वहिरड्डभ-योग--प्रासन श्ष६ 





( २३२) शिर-पुष्ठ पद्मयासन--प्मासन लगाकर पीठ के सहारे लेट जाएँ 
र दोनों हाथों का सहारा देकर पद्मासन को ऊपर उठा लें। शिर की ओर भुका- 
: गेल करें कि दोनों घुटने भूमि पर अथवा शिर के साथ सग जाएँ। यथाशकिति 
॥ स्थिति में रहें । 

लाभ--यह कि को लचकीला, उदर को नरम, आँतों को पुप्ठ और 
 कोस वल बनाता है। 





(२३३ ) विपरीत पादाँगुष्ठ शीर्षस्पर्श-धासन--छाती और उदर के बल 
टकर दोनों हाथों से पैरों के श्रेंगूडे पकड़ ले और ग्रीवा, छाती तथा जानुझ्रों को 
अर उठाकर, पैरों के भ्रेगूठे शिर की ओर इस प्रकार खीचकर ले जाएँ कि दोनों 
'गूठों से मस्तक लग जाए और समूचे शरीर का भार नाभि पर तुल जाए। यह 
ठिन झासनों में से है। 

लाभ--इससे समस्त शरीर का व्यायाम हो जाता है; शरीर नरम, सुडौल, 
नचीला, किन्तु दृढ़ और लावण्ययुक्त बन जाता है। 


१६७ वहिरफ-पोग 


(२३४) पश्चजानुवद्ध उत्वित-प्रातन--प्रद्मासन मे बैठकर दोनो धृटनों रो 
ऊपर उठाकर, भुजाओं से घुटनों को दवाकर, हयेसियों को नीचे भरृमिपर द्किः 
कर, दोनों हाथो का सहारा लेकर वितम्बों सहित समूचे शर्रर को ऊपर उठा में 
प्रौर यथाश्षवित हथेलियो पर स्थित रहें । 


लाग--इस श्रासन से उदर-सम्वन्धी रोग नही होने पाते। हस्त और पद 
सबल बनते हैं। 


(२३५) वामत-प्रासन--दोनों घुटनों पर सीधे खडे होकर दोनों पैरो कै 
पर्जे उठाकर, वितम्बों के साथ लगाकर, दोनों हाथों से दोनों पैरो के गिटरे पहर 
लें। भ्रव दोनों जानुग से इतस्ततः (इधर-उधर) गमन करें) 


लाभ--इस आसन के प्रभ्यास से घुटनों में होने वाली वात, गठिया, धरववां 
प्रामवात से उत्पन्न पीड़ा नही हीदी । यदि इनमें पीड़ा हो तो इस भ्रासन के निरत्तर 
अभ्यास से नष्ट हो जाती है और घुटने पुप्ट वत जाते हैं। चढ़ाई-उततराई मे पकावट 
तथा कप्ठ नही होता । 
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चहिरज्ञ-योग--आपन १६ 





(२३६) उत्यित एकपादपग्रीवा-श्रासन--दोनों पैरों को सामने लम्बा फैला 
कर बैंठें | भ्ब वाम पेर को ऊँचा उठाकर शिर के पीछे ग्रीवा पर दृढ़ता से स्थापित 
कर दे । और दक्षिण पेर भूमि पर सीघा फंलाए रहें। अब दोनों हथेलियाँ नितम्बों 
के पाइवों में भूमि पर स्थापित करके हाथों के सहारे सम्पूर्ण शरीर को भूमिसे 
ऊपर तौल लें | यथाझ्ञक्ति इसी स्थिति में रहकर 2022 टाँग से भी इसी प्रकार 
करें। 


खाभ--इस झासन को करते रहने से जंघामूल एवं कटि-प्रदेश का शूल 
शीघ्र जाता रहता है। और ग्रीवा, वक्षस्थल, स्कन्ध भी बलिष्ठ बनते हैं । 


(२३७) पाद-अकुड्चन-भ्रासन--दोनों टाँगों को दोनों पाश्वों में इस 
प्रकार फैलाएँ कि दायां घुटना मुड़कर दाईं एड़ी सामने भा जाए। इसी प्रकार बायाँ 
घुदना भी सुड़कर बाई एड़ी पीझ की ओर हो जाए। दटीढ़ तथा ग्रीवा को समरेखा 
में करके हाथों को परस्पर जोड़ लें। अब कुम्भक करके जब तक सम्भव हो सके, 
स्थिरता से बेठें । 

लाभ--इसका विश्लेप प्रभाव सम्पूर्ण टौंसों पर पढ़ता है, जिससे ये पुप्ट हो 
जाती हैं। 


श्र बहिरप्ड-योग 








(२३८) पादतल संयुक्त मूद्धास्पिश्न-प्रासन--नितम्बों वे सहारे बैदयर 
पादतलो को परस्पर सयुक्त वर ल। भ्रव दोनो हाथो वी श्रेंगुसियों का परस्पर 
फॉसवर सयुवत पादतलो वे नीचे ले जाकर पाद पृष्ठो को चाँधवर इतनां अपर 
उठाएँ वि एडियाँ और मूर्डा परस्पर स्पर्य कर लें । समस्त देह वा भार नितम्वा 
पर ही रहना चाहिए। 


लाभ--इससे उदर कटि, ओर जघा की सन्धियाँ झ्रारोग्य रहती हैं। 


द्वयर 


(२३६) भूलबन्धनाभिताडन प्रासन--वाई एडी को सीवन प्रदेश मे तगा 
कर, ब्राएं घुटने भौर जाँघ के सहारे बैठकर, दक्षिण घुटने को विपरीत तम से मोड 
कर, दक्षिणपाद के पज्जे को नाभि के नीचे दक्षिण पाददे म दृढ़ता से जमाकर दोनो 
धुटनों भौर वाम पैर के सहारे स्थित होकर छाती के सामने दोनो हथलियाँ जोड में । 


लाभ--इसके निरन्तर अ्रभ्यास से टाँगा की समस्त सन्धियाँ दृढ़ बती 
हैं! नाभि तथा उदर म कोई विकार नही होने पाता। मूलवन्ध लगो से प्राण 
त्यान और कुण्डलिती जागरण मे सहायता मिलती है। 


र्रेस 
पादतल-संयकक्‍त-मूद्ध 
झासन 





६ 
मूलवन्धनाभिताइन-प्रासन 
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* (२४२) विवृतर्रण ध्रासन--पैरो को दो हाथ की दूरी पर रबने हुए 
सीधा डे होवर, इवास अन्दर मर लें, प्रौर दोनो हाथो को ऊपर वी और उठावर 
फैला लें, भ्रव एक वार पृष्ठ वी और भुर्तों शीर पुन एक वार श्ागे वी मुतते हुए 
हाथो को टाँगो वे मध्य म से शीघ्रता से पीछे वी ले जायें, फिर वाहर निदातरबर 
यौध्नता से ही धागे को भुर्यें। इसी प्रकार रेचक-पूरक करते हुए कई बार प्रा 
पीछे को भूरे । 


लाभ--इससे फुपफुस, छाती, भौर प्राण सवल बनते हैं । उदर तथा कटि 
पोडा दूर हो जाती है, पाचन शक्ति बढती है, उदर पतला पद जाता है। 


(२४३) पृष्ठाबढ एकपाद जानुस्पर्श-परासन--दोनो पैर मिलाकर पे 
हो, भौर दोनो भुजाओ को पीछे की श्रोर ले जाकर दक्षिण हस्त मे बाई कोहनी दया 
पामहेस्त से दक्षिण बोहनो पकड़ लें। भ्रव इवात अन्दर भरकर, कमर से धागे 
इतना भुर्कें कि नासिका से दक्षिण जानु को स्पश हो जाय, इसी अवसर पर वाई ठग 
पीछे की शोर सीधी कटि के बराबर ऊंची उठाकर गयाश्वित ठहरें । पैर बदल 
कर भी इसे करें | 


लाभ--पृष्ठवश तथा कटि में रहने वाली वातिक पीडा इस से चली जाती 
है, भर शिरपीडा को शान्त करने के लिए भी उपयोगी है । 





रेडर 
विवृवकरण-झआसन 


| 
ई 
+े 
। 
ह 





२८३ 


पृष्ठाबदएक्‍्पाद: 


हे 
लि 
ऐ. 


न 


द्ध 





१६४ वहिएडन्योग 
४0-9-+-९-०-+-७--++-+-+-+-+-७-०००७-क-+-+-७-.३७-९-७-७--९-.०-०९०७-.७-९--७०-०-०-९०+ - 
* (२४२) बियृतकरण-धासन--परों को दो हाथ मी दूरी पर रखते हुए 
सीधा खड़े होकर, एवास प्रन्दर भर लें, प्रौर दोनो हाथो को ऊपर की झोर उठाकर 
फैला लें; श्रव एक बार पृष्ठ की शोर भुक्के प्र पुनः एक यार प्रागे को भुकते हुए 
हाथो को टांगों के मध्य में से शौघ्नता से पीछे को ले जायें, फिर वाहर निवारतकर 
शीघ्रता से ही श्रागे को भुककें। इसी प्रवार रेचक-पूरक करते हुए बई बार भागे 
पीछे को कुर्दों । 





लाभ--इससे फुपफुस, छाती, थ्ौर प्राण सवल बनते हैं | उदर तथा कि 
पीड़ा दूर हो जाती है, पाचन शवित वढती है, उदर पतला पड़ जाता है । 


(२४३) पृष्ठाबद्ध एकपाद जानुस्पर्श-प्रासन--दोनौं पैर मिलाकर खड़े 
हो, भौर दोनो भुजाभो को पीछे की शोर ले जाकर दक्षिण हस्त से बाई कोहनी तथा 
वामहस्त से दक्षिण कोहनी पकड ले। अब श्वास झन्दर भरकर, कमर से आगे को 
इतना भें कि नासिका से दक्षिण जानु को स्पर्श हो जाय, इसी अवसर पर बाई दाग 
दीछे की और सीधी कटि के बराबर ऊँची उठाकर यथाश्नक्ति ठहरे । पैर बदल 


कर भी इसे करे । 


लाभ--पृष्ठवश तथा कि मे रहने वाली वातिक पीड़ा इस से चली जाती 
है, श्रौर शिरपीडा वी शाम्त करने के लिए भी उपयोगी है। 


वहिरज्भ-योग--भातसन श्ह३ 





(२४० ) ऊरध्वेबद्यासन--दोनों हथेलियाँ सामने कुछ दूरी पर भूमि पर जमा- 
भर, हाथों के सहारे शरीर को ऊपर उठाकर, टाँगे ओर घुटने मोड़कर एडियाँ 
नेतम्बों पर रख लें; अब कुम्भक करके इसी स्थिति में यथाशक्ति ठहरने के 
पश्चात्‌ रेचक करें। इसे कई बार दोहरा लें * 


लाभ--इससे छाती विकसित तथा हृदय, कटि, भुजाएँ दृढ़ होती हैं। 


(२४१) चकोरी-प्रासन--कुछ दूरी पर सामने हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता 
पे जमा कर, कोहनियों को वाभि के दाएँ-बाएँ मयूरासन की भाँति लगाकर प्रश्वास- 
रंचक कर दें । झव दोनों हाथों के वल समूचे शरीर को सीधा करके ऊपर उठा लें 
और घुटनों को इस प्रकार मोड़ें कि पादतल आपस में मिल जाएँ, फिर इन एड़ियों 
को नित्तम्वों के साथ लगा लें । कुछ देर इसी स्थिति में रहकर पूरक करते हुए पूर्व 
स्थिति मे झा जाएँ । 

लाभ--इस आसन के अभ्यास से मयूरी तथा मयूर-प्रासन के समान लाभ 


दीते हैं । 


“ हा पाक नशण न 5 यिलर अल कु आ 


| . | 






पर 
| 
हू 
है| 


२४१ 


बहिरजूुन्योगय---आतसन श्ह३े 





(२४०) ऊध्वेबच्यासन--दोनों हथेलियाँ साममे कुछ दूरी पर भूमि पर जमा- 
कर, हाथों के सहारे शरीर को ऊपट उठाकर, टांगे और घुटने मोड़कर एडियाँ 
नितम्बों पर रख लें; अब कुम्भक करके इसी स्थिति में यथाशक्ति ठहरने के 
पश्चात्‌ रेचक करें । इसे कई वार दोहरा लें । 


लाभ--इससे छाती विकसित तथा हृदय, कटि, भुजाएँ दृढ़ होती हैं। 


(२४१) चकोरी-झासन--कुछ दूरी पर सामने हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता 
से जमा कर, कोहनियों को ना भि के दाएँ-वाएँ मयूरासन की भांति लगाकर प्रश्वास- 
रेचक कर दें । अ्रब दोनों हाथों के वल समूचे शरीर को सीधा करके ऊपर उठा लें 
और घुटनों को इस प्रकार मोड़ें कि पादतल आपस में मिल जाएँ, फिर इन एड़ियों 
को नितम्बों के साथ सगा लें । कुछ देर इसी स्थिति में रहकर पूरक करते हुए पूर्व 
स्थिति में झा जाएँ। 


लाभ---इस आसन के अ्रभ्यास से मयूरी तथा मयूर-प्रासन के समान लाभ 


होते हैं 
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* (२४२) विवृतफरण-परासन--पैरो को दो हाथ की दुदी पर रुखते हुए 
सीधा खड़े होकर, ध्वास श्रन्दर भर लें, भौर दोनो हाथो को ऊपर वी झोर उठाकर 
फैला लें; श्रव एक वार पृष्ठ की झोर भुकके भर पुन एक बार श्रागे यो भृवते हुए 
हाथो को ठाँगो के मध्य में से झीध्रता से पीछे को ले जायें, फिर वाहर निकाव 
शीघ्रता से ही भ्रागे को भुकें। इसी प्रकार रेचक-पूरक करते हुए कई बार झागे- 
पीछे को भूकें । 

लाभ--इससे फुफ्फुस, छाती, और प्राण सबल बनते हैं | दर तथा कि 
पीड़ा दूर हो जातो है, पाचन शक्ति बढती हे, उदर पतला पड़ जाता है। 


(२४३) पृष्ठाबद्ध एकपाद जानुस्पक्ष-प्रासन--दोनो पैर मिलाकर सई 
हो, भर दोनो भुजाओ को पीछे की श्रोर ते जाकर दक्षिण हस्त से बाई कोहनी देगी 
वामहस्त से दक्षिण कोहनी पकड ले। श्रव इवास अन्दर भरकर, कमर से शर्म 
इतना भुके कि नासिका से दक्षिण जानु को स्पर्श हो जाय, इसी भ्रवसर परवाईटाय 
पीछे की ओर सीधी कटि के वरावर ऊंची उठाकर यथाशवित ठहरे पर बर्ं 
कर भी इसे करें। 


लाभ--पृष्ठवश तथा कटि मे रहने वाली वातिक पीडा इस से चली जाती 


है। श्ौर शिरपीला नये ऋणार “गन है “एए : ? योगी है । 
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* (२४२) विवृतकरण-आ्रासत--पैरों को दो हाथ की दूरी पर रसतें हुए 
सीधा पड़े होकर, पवासत ग्रन्दर भर लें, प्रौर दोनों हाथो को ऊपर की झोर उठाकर 
फंला लें; श्रव एक बार पृष्ठ की शोर भुक्कें और पुन: एक बार भागे को मूकते हुए 
हाथों को टाँगो के मध्य में से भीध्रता से पीछे को ले जायें, फिर बाहर निकालकर 
शीध्रता से ही थ्रागे को भुककें। इसी प्रकार रेचक-पुरक करते हुए कई वार प्रा 
पीछे को भुकके । 


लाभ--इससे फुपफुस, छाती, भ्रौर प्राण सवल बनते हैं | उदर तथा कि 
पीड़ा दूर हो जाती है, पाचन शक्ति बढती है, उदर पतला पड़ जाता है। 


(२४३) पृष्ठाबद्ध एकपाद जानुस्पक्ञ-प्रासबन--दोनों पैर मिलाकर सई 
हो, भ्रौर दोनो भुजाओों को पीछे की झोर ले जाकर दक्षिण हस्त से बाई कोहनी तपा 
वामहस्त से दक्षिण कोहनी पकड़ लें। भव इवास अन्दर भरकर, कमर से ४५ 
इतना भुक्के कि नासिका से दक्षिण जानु को स्पर्श हो जाय, इसी अवसर पर बाईटाग 
पीछे की ओर सीघी कटि के वरावर ऊंची उठाकर यथाक्षक्षित ठहरें पैर बदल 
कर भी इसे करें। 


लाभ--पृष्ठवश तथा कटि मे रहने वाली वालिक पौड़ा इस से चली जाती 
है, ग्ौर शिरपीडा को शान्त करने के लिए भी उपयोगो है । 


करण-आमसन 


पु 
फट 
शक 
पि 
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बहिरड्ध-योग--प्रासत शहर 





(२४४) हिपाद भुजोत्तान-प्रासन--दोनों पेर सामने फ़ैलाकर बेढें ओर 
दक्षिण घुटने को मोड़कर पैर दक्षिण कंधे पर रख लें, इसी प्रकार वाम घुटने को 
मोड़कर पैर को बाएँ-स्कन्ध पर रखें; श्रव दोनों हथेलियाँ भूमि पर जमाकर 
दोनों हाथों पर सम्पूर्ण झरीर ऊपर तोल दें और दोनों पेरों को मथाशक्ति सामने 
ताने खर्ें । 


लाभ--इससे उदर को स्यूलता तया मन्दारिन दूर होती है, भु जाओं का 
बल बढ़ता है । 


(२४५) चक्नवाक-प्रासन--पैरों के पंजो परबेठकर, कोहनियों सहित दोनों 
ह॒थेलियाँ मूमि पर दृढ़ता से जमा लें । झव दोनों मुजाझों के मूल (बगलों ) के पास 
दोनों घुटमे स्थापित करके, हाथों के सहारे शरीर को भूमि से ऊपर उठा लें भौर 
घुटनों को इस प्रकार मोड़ें कि एड़ियाँ नितम्बों से स्पर्श करें । यथाशक्ति इसी स्थिति 
में रहें । 

लाभ--इसके निरन्तर अभ्यास से उदरगत वायुगोला तथा कब्ज दूर हो 
जाता है, स्कन्ध और भुजाएँ दृढ़ बनती है । 


र्टड 
लक | द्विपाद मुजात्तात प्रा” 
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बहिरज्-योग---प्रासन १६५ 





(२४४) द्विपाद भुजोत्तान-प्रासन--दोनों पैर सामने फैलाकर बैढें भौर 
दक्षिण घुटने को मोड़कर पैर दक्षिण कंधे पर रख लें, इसी प्रकार वाम घुटने को 
मोडकर पैर को याएँ-स्कन्ध पर रबखें; अब दोनों हयेलियाँ भूमि पए जमाकर 
दोनों हाथों पर सम्पूर्ण शरीर ऊपर तोल दें और दोनों पेरो को यथाशबित सामने 
ताने खस्ें। 


लाभ--इससे उदर को स्थूलता तया मन्दागिति दूर होती है, भुजाओं का 
बल बढ़ता है । 


(२४५) चक्तवाक-भ्रासन--पैरों के पंजों परबैंठकर, कोहनियों सहित दोनों 
हथेलियाँ भूमि पर दृढ़ता से जमा लें) श्रव दोनों भुजाशों के मूल (बगलों ) के पास 
दोनों घुटने स्थापित करके, हाथों के सहारे शरीर को भूमि से ऊपर उठा लें और 
मा को इस्र प्रकार मोड़ें कि एड्ियाँ नितम्वों से स्पर्श करें । यथाशवित इसी स्थिति 

हूँ 


लाम--इसके निरन्तर प्रम्पास से उदरमत वायुगोला तथा कब्ज़ दूर हो 
जाता है, स्कन्ध भौर भुजाएँ दृढ़ बनती हैं। ह 


हद वहिरक्न-योग 

०७ ०-०-७-५-७-०-७-७०-०-०-०-०-०-०-७०-७-७-१-७-७-०-०-००-०-७-०-७०-०-०-७-७-७--७--७०-७-०-०-७०७०-०-७-०-६-०-०-०-००७-०-०७०७ 
(२४६) हदिहस्‍्त एकपादोत्यित-प्रासन--बैठकर दोनों लातें सामने फैला 

लें और वाया पैर दक्षिण जंघामूल पर रखें, भव दायाँ घुटना मोड़वर पैर दक्षिण 

कल्ये पर रखफर, दोनो हाथों को भूमि पर इस प्रकार स्थापित करें कि बाएं गिह 

से उदर पर दबाव पड़े | इस के पश्चात्‌ हाथों के सहारे शरीर को भूमि से उठा कर 

यथाशकित ठहरें; शौर इसी प्रकार दूसरी झोर से भी करें। 


लाभ --मेद-चर्बी को अधिकता से आगे को बढा तथा कठोर बना उदर, 
इस भ्रासन के निरन्तर श्रभ्यास से पतला, हलका, कोमल वनकर स्वस्थ रहता है। 


(२४७) हिहस्तवद्ध सुप्त एकपाद जानुस्पक्ष-प्रासन--भूमि पर पित्त हो 
कर लेठें शरौर प्राण को पूरक करें, दोनो कोहनियां हाथो से परस्पर बाँधकर शिर 
के नीचे रख लें, श्रव दक्षिण टाँग मोडकर घुटना वक्षस्थल पर रख दें, भौर गिर 
उठाकर नासिका को घुटने से छु्नाएँ | वायां पैर सीधा मूमि से सा रहे; रे 
करते समय पूर्व स्थिति में हो जाएँ। इसी प्रकार पैर बदलकर भी करें। 


लाभ--इसके भ्रभ्यास से जिगर, तिल्‍्ली, कमर, रीढ तथा भ्रीवा, फुपफुत 
चक्षस्थल सदा नीरोग रहते हैं । 





२४६ 
हस्त एक्पादोत्यित-प्रासन 





६:4. 40 
दिहस्तवद्ध सुप्त एक्पाद जानुस्पर्श आसल 


रद्द 
वरडविकताद् मापा 
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स्४ड८ 
पुप्ठयद्ध प्रासन 





बहिरज़-्पोग---आसव श्र 





(२४८) पृष्ठबद्ध-आसन--वायौं घुटना मोड़कर बैठें, और वाएँ नितम्ब के 
पाएव में तलबे को ऊपर रखते हुए पेर को रख दें, अब दायाँ पादतल वामपाइद से 
इस प्रकार स्थापित करें कि एंड़ियाँ परस्पर मिल जाएँ; इसके पश्चात्‌ वामहस्त को 
दाएँ जानु के वाहर से पृष्ठ की झोर लाकर दक्षिणहस्त को भी पीठ की ओर ले जा 
कर हाथों की अंगुलियाँ परस्पर फेंसाकर, ग्रीवा सीधी करके यथासम्भव बैठे रहें । 
यहू झ्रासन भी कठिन है शने: शने: झ्भ्यास करें । 


लाभ--इससे देह के सभी अद्भ प्रष्ट-दृढ़ होते है, विशेषकर स्कन्‍्ध, 'गुजाएँ, 
मब्रंतड़ियाँ बलिप्ठ बनतो हैं । 


(२४६) पादविकलाडु-प्रासव--टाँगें सामने पसार कर बैठे प्रोर दक्षिण 
घुटना मोड़कर एड़ी दक्षिण नितम्ब के पाइवे में रख दें; अव बार्याँ पर दाई जंघामू ल 
पर, ओर दक्षिण पैर को बाएँ पैर की अंग्रुलियों और टखने के मध्यवर्ती स्थान 
पर रखकर, घुठनो को भूमि पर टेक दें, हाथों की सामने जोड़कर रखें। इसी प्रकार 
दूसरे पेर से भी करें । 

लाभ--यदा-कदा वायु प्रकुपित हो जाने से टाँगों मे यत्रन्तत् उत्पन्त हो 


जानेवाले विकार-पीड़ा आदि का शमत इस आसन के करते रहने से हो जाता है; 
नें विक्ृत हो जाने से टाँगों में उत्पन्न कम्प आदि रोग-दोप झान्त पड़ जाते हैं। 


र्ध्प बहिरज्धनयोग 





(२५०) पूर्ण विश्वाम-प्रासन--यथेष्ट आसन कर लेने के पश्चात्‌ भूमि एर 
ह लेटकर, शरीर के सव भ्ज्जञ-प्रत्यज्भो को सर्वथा शिथिल करके, १५-२० 
(मिनिट तक निडचेष्ट होकर पडे रहें, इवास-प्रश्वास को गति भी पृक्ष्म रहे, विदा 
है स्थिति हो जाए । शान्तभाव से पडे रहुकर पुर्ण विश्राम लें ॥ 


लाभ--स्व प्रवार के व्यायाम,ग्रासन, प्राणायाम, मुद्रा झादिक थाल्त वी 
देने कक लिए के, तथा समाधि मे दीर्घकाल तक बैठने से उत्पन् थकावट के 
दूर करने के लिए यह प्रासन भ्रत्युपयोगी है, श्रान्ति को दूर करके यह वेह-आग- 
मन-इद्धियो में नवशकिति-स्फूर्ति का सचार कर देता है। 


| 


मोट--परटूपर्म मुद्रायें तथा क्रियायें जो क्ासन एवं श्राशायाग शिड्धि मे रहययन है शक 


६ से २४५ तब पढ़ें । १ 
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बहिरड्-योग 


चौथा अद्भा--प्राणायाभ 
मानसिक त्तथा आध्यात्मिक उन्नति के साथ शारीरिक उन्नति के लिए भी 
अप्टाजू-पोग का चतुर्थ-अज्भ यह प्राणायाम एक विद्येप महत्त्व रखता है । अन्नादि 
के समान ये ओपधियाँ भी प्रकृति को देन हैं । ्नन्‍्द जहाँ देह-पुष्टि के लिए उपयुक्त 
होता है, भोपधियाँ शरीर के दोष भौर रोगों की निबृत्ति के लिए भयुकत होती हैं; 
परन्तु इन प्रचलित झ्ोपधियों से रोग सर्वेथा निर्मूल महीं होते, विशेषत: इन पाइचात्य 
ओपधियों के सेवन से ये रोग कुछ काल के लिए दब जाते हैं । झ्रतः तत्वदर्शी मह- 
पियों द्वारा स्वानुभूति के झाघार पर झाविष्कूत, रोगों को निर्मूल करके स्वास्थ्य 
को स्थिर रखने वाले सफल-साधन 'प्राणायाम' को अपनाने की झावश्यकता है। 
मासव जीवन-यात्रा के अन्यान्य साधनों में म्रथवा सामग्री में प्राणवायु का महत्त्व मुख्य 
है; क्योंकि अन्न-जलादि के बिना भी कुछ काल तक जीवन चल सकता है परन्तु 
वायु के बिना तो कुछ मिनिट भी नहीं वीत सकते । 
प्राणायाम का सामान्‍य स्वरूप हे--श्वास-प्रद्वास का एक ऋरमिक गति में 
प्रवाहित रहना--वह॒ते चलना; स्वाभाविक गति में नियमित रूप से विरामपूर्वक 
आना-जाना । परन्तु इस साधारण गति को, नियमन और विस्तार के द्वारा ग्रसा- 
घारण बनाकर, स्वस्थतापूर्वक भ्रायु को बढ़ाने का सर्वश्रेप्ठ उपाय प्राणायाम है। जिन 
त्त्त्वर्दधशिषों ने इछका आविप्कार किया था उन्होंने ही इस महान्‌ू-लाथना के विषय 
में कुछ-एक नियम भी निर्घारित,किये थे | उन्ही जैसे किसी महान्‌ तत्त्वज्ञ का 
कथन है-- 
प्राणायामेन युक्‍तेन सर्वरोगक्षयों भवेत्‌; 
अयुवतास्थासयोगेंद... सर्वरोग्तमुद्भवः ॥ 
हिक्का कासइच इवासइच शिएर:्कर्णाकषिवेदना:: 
भव्वन्ति विविधा दोषा: पवनत्य व्यतिक्मातु। (योगसिद्धि) 
सारख्प से इसी की यह बहावत बन गई है---'देखा देखी करे योग, छीजे 


२०० बहिरजु-योग 
काया बढ़े रोग' । भ्रतः विकृत-प्राणायामो से उत्पन्न रोगों से पीड़ित व्यक्तियों को 
देसकर जनता में प्रातद्भू-सा छा गया है। पठित व्यवित भी प्राणायाम का नाप 
बनकर भग्र का श्रनुभव करते हैं। इस भय को दुर करने का उपाय है, हि 
देशकाल, बलावल, तथा देह की प्रकृति के ज्ञाता किसी उत्तम श्विक्षक-प्राचार्य से 
इन प्राणायामों की शिक्षा प्राप्त की जाये ड 
प्रसिद्ध शास्त्रीय प्राणायामों के साथ, वे अनेक प्राणायाम भी इस ग्रन्य म्‌ 
दे दिए हैं जो परम्परा से गुरुजनों के द्वारा गुप्तरूप से चले झा रहे हैं; ये सब ५० 
प्राणायाम है । हे 
पूर्व बणित श्रासनों के साथ भ्रभ्यास करने से, इन प्राणायामों से न बाला 
लाभ %ई गुणा बढ जाता है । शरीर की शुद्धि, इन्द्रिय तथा मन की निर्मलता से 
प्राप्त एकाग्रता सम्पादवार्थ एवं भ्रज्ञान-भन्धकार के नाथक ज्ञान अथवा कक 
प्राप्ति के लिए इस बहिरज्भू योग के साधनों का अ्रम्यास करना प्रनिवायय है; जैसा 
कि योगसूत्र कह रहा है--प्रतिज्ञा कर रहा है-- 
'योगाद्ठानृष्ठानाद अरशुद्धिक्षये शातदीप्ति: प्राविवेकस्यातेः /--२-१८। 
साधको के लिए प्राधायाम करने के नियम--१. शीतल काल में इन काम 
यामों का अभ्यास नही करना चाहिए---ीतकार, शीतली, सीत्कारी । घ्ध-मेदी 
किन्तु पित्त प्रधात प्रकृति वाले व्यक्ति इन प्राणायामों का अभ्यास शीत-काल में भी 
कर सकते है । 

२. ग्रीष्म-काल में इन प्राणायामों का भ्भ्यास नहीं करमा चाहिए-- 
भस्त्रिका, ऊर्ध्व-भस्त्रिका, अग्नि-प्रदीप्त, मुख-प्रसारण-पुरक, हृदय-स्तम्भ, नाड़ी 
अबरोध, सूर्य-भेदन, एकाडू-स्तम्भ, सर्वाजु-स्तम्भ | किन्तु कफ्अधान-कृति वाले 
व्यक्ति इन प्राणायामों का भ्रभ्यास हिमालय झादि पर्वतीय प्रदेशों में श्रीप्फअाल 
में भी कर/सकते हैं । 

है. वात-अ्रधान-्रकृति वालों को इन प्राणायामों का अभ्यास करना उचित 
नहीं। शोतकार, शोतलो, सीत्कारो, प्लावनी, कण्ठवायु-उदरपुरक इनके झति- 
रिक्त श्न्य प्राणायाम कर सकते हैं। लि 

४. दुर्बल झरीर वाले व्यक्ति इन प्राणायामों को ये करे--भस्त्रिका मुखे- 
प्रसारणलुरक, प्ग्तिप्रदीप्त,हृदय-स्तब्घ,नाड़ी-मवरोध, वायबीय-कुम्भक, एकाज* 

स्तम्भ, सर्वाज़-स्तम्म । 
५४. भोजन करने के ३-४ घन्टे पद्चात्‌ प्राणायाम करना चाहिए। भोजन 
+* दूध, घी, चावल, दलिया, रोटी, साग, भाजी, खिचड़ी, फल, सुखे-कल (मेवे) 
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आ्रादि सात्त्विक, सुपच, खाद्य, पेय, लेह्य, चोष्य पदार्थों की प्रधानता रखें । 

६. विक्षिप्त-बुद्धि,चंचल-मन वालों की एकाग्रता-प्राप्ति के लिए--आ्रामरी, 
सर्वहार-बद्ध, पण्मुस्धी-रेचक, सूक्ष्म इवास-प्रश्वास प्राणायाम करने उपयोगी होंगे। 

७. ज्वर-पीड़ित रोगियों तथा गर्भवती नारियों को प्राणायाम करना 
सर्वंथा वर्जित है। भूख से पीड़ित तथा उदर-भरी झवस्था में भी कभी प्राणामाम 
ने करें। 

छ. स्वयं पुस्तके पढ़ कर तथा देखा-देखी प्राणायामों का कदापि ग्रभ्यास 
न करें। अनुभवी भाचारय के समीप रहकर उनकी देख-रेख में प्राणायामों की शिक्षा 
लें। 

€. शारीरिक वल और पराक्रम को बढ़ाने वाले प्राणायाम--सहितकुम्भक, 
भस्त्रिका, हृदम-स्तम्भ, नाड़ी अवरोध, एकाजू-स्तम्म, सर्वाज्ञ-स्तम्म, वायवीय- 
कुम्भक हैं। 

१० आझायुवर्धक प्राणायाम--सूक्ष्म श्वास-प्रश्वास, दीर्घ इवास-प्रश्वास 
तथा घाह्य और झाभ्यन्तरीय--सभी कुम्भक हैं । 

११- विशेष भार उठाने में सहायक तथा गाड़ी, मोटर, वृषभ, भ्रइवादि 
को रोकने के लिए--शूरकसहिल-कुस्शक, हृदय-स्तम्भ, नाड़ी-क्रवदरोध, एकाजू- 
स्तम्भ, सर्वाज्ज-स्तम्म झ्रादि प्राणायामों का श्रभ्यास उत्तम रहता है। इनके भ्रभ्थास- 
कास में आहार विशेष रूप से स्तिग्ध और पोष्टिक तथा सुपच रखना चाहिए । 

१२. भ्राणायामों के भ्रभ्यास के लिए--सिद्धासन, पद्मासन, स्वस्तिकासन, 
सुस्तासम, वी र-आसन, योगासन, वज्चासन, कमलासन उपयोगी रहते हैं। 

१३- भ्राणायाम तथा श्रात्मचिन्तन के श्रभ्यास काल में सदा--ग्रीवा, मेर- 
दण्ड, छाती, कंटि को सीघा रसकर बेठा करें, तभी ये सद अभ्यास यथाविधि तथा 
फनप्रद होंगे। 

4४, समस्त प्रकार के अभ्यास ठणा सपनों से पूर्ण लाभ उठाने के लिए-- 
'युवताहारविहारस्य युवतचेष्टस्य कर्मसु, युवतस्वप्नाववोधस्य योगो भवत्ति दुःखहा।' 
ग्रह श्लोक कण्ठस्थ करके स्मरण करते हुए व्यवहार में छाएँ। 

१५५ घूम्न, धूतिि, दुर्गन्ध, सीलन युक्त वातावरण में झासन तथा प्राणा- 
यामों का भ्रभ्यास करने से लाभ के स्थान में हानि को सम्भावना अधिक है। 

प्राणामाम का लक्षण-- 

तस्मिनु सति श्वास्न-प्रश्वासयोगतिविच्छेद: प्राण्यामः।--योग २-४६; 

प्र्यात्‌ भ्रामत की स्थिरता होने पर इवास-प्रश्षस वी साफ 
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तियमत करना--रोब बार सम बर देना 'प्राथायाम' है। प्राणायाम वे योगदर्शन 

में उबत भेद ये हैं-- 

बराह्याम्पत्तरस्तम्मवृत्तिदेंशसालसद्याभि परिदृष्टो दीध॑तृक्षम ' “भोग २५०५ 
देश, वाल, ससया वे झ्राधार पर इवास-प्रश्वासों की स्वामाविव गरतियो 

वो दीघ॑ भौरसृद्षम गति से वाह्मवृति (रेचक), श्राभ्यन्तरवृत्ति (पूरव) झौर स्वम्मे- 

वृत्ति (कुम्मब) में नियमित करना, ये मुख्य तीन भेद हैं । 

१ बाह्मवृत्ति (रेचक) आ्राणायाम--भीतर से निवलने वाले स्वाभाविक 
घई प्रश्बासो को एक प्रश्वास बताकर नासापुदों (नथुनों) से धीरे-धीरे बाहर 
निवालना (प्रत्येक मनुष्य एवं मिलट में प्राय ८ श्वास लेता और ए प्रश्वास छोडता 
है--बुल १६-१७ वार प्राण लेता है) , इन्ह कम करते जाना (जैस दम्नश्वानी 
को घटाकर ४ में ले आना, फिर यथात्रम दो में निममित करते हुए एक मर्ले 
श्राना) । यह क्रिया बाह्म तथा श्राभ्यन्तरिक दोनों श्रकार कै प्रा्णों को नियमित 
करने वे! लिए वी जाती है। सूत्र म कथित 'सूक्ष्म' वा तात्पर्य है श्रश्वास को इतने 
धीरे मन्द गति से छोडना कि समीप बैठे व्यक्ति यो इसके निकलने का शब्द न सुन 
पडे। दी! का अभिप्राय है लम्बा-दूर तक, भोर 'सूक्ष्म' वा, हल्का-छोटा श्रम 
होता है । 

२ झ्राम्यन्तर-वृत्ति (पूरक) प्राणायाम--वाहर से भीतर जाने वाले सवा 
भाषिक बई इवासा को एक प्रश्वास बनाकर सथुनो से धीरे-धीरे भीतर ले जाना 
नियमित रूप से, जैसे ऊपरल प्राणायाम म निममित रूप से बाहर 
उसी प्रकार इसमे भीतर ले जाना होता है । 

३. स्तम्भ-बृत्ति (कुम्मक) प्राणायास--स्वाभाविक रूप म चलते झ्वास 
प्रध्वास को संहसा जहाँ का तहाँ रोक देना ! 

ऊपर कथित प्राणायामो से विक्षक्षण यह चौथा प्राणायाम इस प्रकार हैं ८ 

४ 'वाह्माम्यन्तरविषयाक्षेपी घतुर्य ।/-योग, २ ५१।बाह्यवृत्ति (रेचन ) 
श्रीर आशभ्यन्तर वृत्ति(पूरक) प्राणायामो को देश, काल, और सल्या के आधार पर 
अर्थात्‌ वाह्य तथा प्राभ्यन्तर को कुम्भव (स्तम्मवृत्ति) म नियमित करना। 

वाह्यास्यन्तराक्षेपी प्ररणायाम--मूलाधार से माभि तक की वायु को नथुनों 

से विश्प गति द्वारा बाहर निकाल दें यथाशक्ति बाह्य वुम्भवः (स्तम्भवृत्ति) 
» द्वारा बाहर ही रोबें । इसके पश्चात्‌ जब घवराहट हो तब पुन नाभि से हृदय तने 
) की वायु को बाहर निकाल दें और यथाशक्ति बाहर ही रोक खज्ें॥ तत्पश्चाद 
न॒द्वृदय से कण्ठ तक स्थित वायु को चाहर निकाल दें और यथाशक्तित बाहर 
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हो सेके रहें । 

क--अब बाहर की वायु को विशेष गति से इस प्रकार भीतर खीचे कि 
सूलाघार से नाभि तक का स्थान भर जाय, यथाशव्ति आश्यन्तर कुम्भक (आाभ्य- 
न्तर स्तम्भवृति ) के पश्चात्‌, पुनः बाहूर से वायू को इस प्रकार विशेष गति से खींचे 
कि नाभि से हृदय तक का रिक्त स्थान भर जाये; महाँ पर यथाश्ववित रीके रहे । 
तत्पइचात्‌ पुनः वाहर से वायु को खीचते हुए हृदय से कण्ठ तक के साली स्थान को 
पूर्ण कर लें ओरययाशक्ति रोके रहें। ऊपर यूत्र में देश, काल, संख्या, दीर्घ श्रोर 
सूक्ष्म शब्द आए हैं इतका श्रभिष्राय यह है--देश, काल, संख्या के साथ “परिदृष्ट! 
पद है; यह परिदृष्ट सव के साथ जुड़ता है | जेसे--- 

“देश परिदृष्ठ:--देश से मापा हुआ, यया--रेचक में नासिका तकआाण 
का निकलता; पूरक में मूलाधार तक इवास को लेजाता ; कुम्भक मै एकदम ना भि-देश 
मैं रोक देता । इसी प्रकार 'काल-परिदुष्ट:--जेसे ४ सेकिण्ड तक रेचक, दो 
सेकिण्ड तक पूरक, और ८ सेकिण्ड तक कुम्भक करना--यह समय से देखा हुआ है । 
आगे 'संस्या-परिदृष्ट:' जेसे इतनी संख्या (गिनती-णना ) त्तक प्रथम, इतनी संख्या 
तक दूसरा, इतनी संख्या तक तीसरा प्राणायाम हुआ। श्रर्थात्‌ देश से तात्पर्य है 
कण्ठ, हृदय, नाभि, मूलाघार; काल से सेकिण्ड-मिनिट, तथा संख्या से तात्पय है 

कई श्वासों का एक इवास बनाकर करना । 

दी्घे-सुक्ष्मः---वासिका के सामने थोड़ो-सी रुई कुछ दूरी पर रख दें। 
रेचक प्राणायाम से जब वह हिले तब अगले दिन इस दूरी को कुछ बढ़ा दें; नित्यप्रति 
इस दूरी को थोड़ा-योडा बढाते हुए--रेचक की गति को भी तीक़ करते जायें; इस 
प्रकार के भ्रभ्यास से प्रश्वास दीर्घ होता जायेगा, इसी का नाम दीर्घ-सूद्षम है। जिस 
प्रकार रेचक प्राणायाम से प्रदवास की लम्बाई वाहर व्गे बढती जाती है, इसी 
प्रकार पूरक द्वारा भ्रन्दर सीचने से कण्ठ, हृदय, नाभि, मूलाधार एवं श्रन्त मे पाद- 
तल तक इस पूरक की स्पर्शानुमूति होती चलो जायेगी; इसको पूरक का दीे- 
सूक्ष्म समभना चाहिए। जब १२ इवास-प्रश्वास एक ही इवास बनने लगे तव सम- 
मना चाहिए कि 'दोघं-सूक्ष्म' हुआ हूँ । 

प्राणायाम के लाभ 

प्राणायाम के इतने लाम योग-दर्शेनकार ने कथन किये हैं-- १. 'ततः 
क्षोयते भ्रफाशावरणम्‌--योग, २-५२॥ भर्थात्‌ प्राणायाम के अभ्यास से प्रकाश 
पर पडा आवरण दूर हो जाता है; विवेक-शञान पर झा पड़ा श्नज्नान-हप पर्दा दूर 
हो जाता है। 
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हद ४ 
२. 'घारणासु थ योग्यता मनस” २-५३ | भपनी रुचि के अनुसार मत को 
जहाँ-तहां, श्रन्दर-बाहूर क्सी भी स्थान-विद्येप पर ठहुराने की झवित प्रा जाती 
है। इससे 'प्रत्याहार-सिद्धि' मै भी सहायता मिलती है। स्मृतियों मे भी प्राणायाम 
की महिमा को महान्‌ माना है। जैसे-- 
द्यन्ते ध्मायमानाना घातुना हि यया मला । 
तथेन्द्रियाणा दह्मन्ते दोपा श्राणस्य निग्रहात्‌ ॥--मतु 
जैसे--अ्रग्नि से तपाये हुए स्वर्ण-रजत प्रादि घातुओ्रो बे' मल जल जाते हैं। 
बैसे ही प्राणायाम के अनुप्ठान से इन्द्रियो म भरा गए दोष, विवार श्रादि नप्ट हो जाने 
हैं। केवल इन्द्रियों के दोष ही दूर नही होते, प्रत्युत देह, प्राण, मन वे विकार भी 
दूर होकर, इन पर बशित्व प्राप्त हो जाता है । प्राणायाम से हाथी के समात बल 
तथा सिंह के समान पराक्रम उत्पन्त हो जाता है। दिवगत महायली “राममूर्ति 
को मैंने स्वयं दो मोटरो को रोकते, तथा ८० मन के हाथी को छाती पर से गुजारते 
देखा है। पूछने पर उन्होने 'प्राणायाम” को ही ऐसा अपूर्व-बल उत्पादक कहा! 
प्राणायाम, जो वलाबल, ऋतु आदि को देखकर किया जाता है, वात-पित्त-कफ कै 
प्रकोप को शान्त करने वाला, झरीर को झारोग्यता, श्रायु को दीर्घता देने वाला, 
तथा तेज श्र श्रोज वर्धक होता है। यह श्राण ही जीवन का मुख्य भ्राधार, देह वो 
क्रियाशील बनाने वाला रत शोधक, जाठराग्ति-वर्धक है, देह में स्फूरति, लचव, 
कोमलता, कान्ति, सुदृढ़ता दामक है। अत योग म सफलता चाहने वाले मुमुक्षुतती 
को श्रद्धा से निरन्तर इसका अभ्यास करना चाहिए, ऐसी मान्यता सभी भ्रार्पण्े: 
आ्राचायों वी है। 
प्राणायामों के नास 
श्रव हठयोग के आचारयों के कहे प्राणायामो के वाम तथा व्यास्या करते हैं। 
सहित, सूर्यभेदश्च, उज्जायी, शोतली तथा। 
अस्त्रिका, भ्रामरी, सूर्च्छा, कैवली चाप्ट कुम्भका हे 
--घेरण्ड स०, ४४४ 
(३) सहित-छुम्भक, (२) सूर्यभेदी, (३) उज्जायी, (४) शीतती/ 
(५) भस्त्रिवा, (६) आमरी, (७) मूर्च्छा, (८) वेवली, ये ग्राठ वुम्भव भाषा: 
याम हैं। इनकी व्याख्या इस प्रवार है-- 
(५) सहित क्ुम्भक दो प्रवार का होता है :-- 
सहितो द्विविध झोक्‍त प्राणायाम समाचरेत्‌ 


सगर्भो घीजम्च्चायं, निर्गम्मों दोजवजित ॥--घेरण्ड सं०, ५-४६ 





॥ 


वहिरज्जुन्योग--प्राथायाम र्०्र्‌ 


सहित-कुम्मक प्राणायाम 'सगर्भ' और “नि्गर्भ' दो प्रकार का है--(१) 
सगर्भ वह है जो ४5 आदि की मन्त्र के साथ, संख्या, परिमाण के साथ किया जाता 
है। (२) निर्ग में है--जो बिना किसी मन्त्र को जपे किया जाता है। यह प्राणायाम भी 
कनिष्ठ, मध्यम और उत्तम भेद से तीन प्रकार का होता है । जैसे-- (क ) कनिप्ठ-- 
प्रथम कथित नियम के अनुसार कटि और गद्ंन आदि को सीघा रखते हुए अश्रभ्यस्त 
आसन से बैठकर पहले दाएँ हाथ के झँगूठे से नासिका के दाएँ छिद्र को बन्द करके 
3& का आठ वार मानसिक जप करते हुए (जप की गिनती माला या सेंगूलियों से 
करें) बाएँ नथुने से श्वास को भरें--पूरक करें। फिर 5४ का मानसिक जप ३१ बार 
करें--क्ुम्मक इतनी देर तक रहे । पश्चात्‌ 5४ का १६ वार जप करते हुए, अना- 
मिका (अंगूठे से चौथी) भर मध्यमा (अंगूठे से तीसरी भ्रेंगुलि) को मिलाकर 
चाम सथुने को दवाकर दाएँ नासिका-पुट से रेचन करें। इसी प्रकार से दूसरे नघुने 
से भी करें। नित्य के अभ्यास से दृढ हो जायगा। (ख) मध्यम--इसमें भी दाएँ 
नथुने को दाएँ हाथ के अंगूठे से वन्द करके बाएँ से पूरक करते हुए <& का १६ बार 
जप करें, फिर ६४ बार जप होने तक कुम्भक किये रहें। फ़िर रेचत करने में इतना 
समय लगाएँ जितने में 3४ का ३२ बार जप पूरा हो--रेचक बाएँ नासा-छिद्र से 
करें। इसी को इसी भाँति फिर नासिका के वाम-छिद्व से करें । (ग) उत्तम--इसमे 
सब विधि पहले कहे के अनुसार है, केवल संख्या-मेद है। पूरक ३२ से, कुम्मक 
१२८ से और रेचक ६४ से करना है, अर्थात्‌ <* का जप ३२, १२८, ६४ बार करते 
हुए प्राणायाम करें । यह सब कार्य १-२-१० दिन का नहीं है--धीरे-घीरे इस ऋरम 
में वृद्धि करें 
इसके लाभ ये हैं--पूर्ववयित प्राणायामों के अभ्यास से देह में विशेष स्फूति, 
सामर्थ्य, हल्कापन, सुख पर कान्ति आने लगती है; मन और इन्द्रियाँ शान्त होने 
लगती है, भूय-प्यास पर श्रधिफार होने लगता है, ध्यान काल में--ध्यान-वल से 
३ झक्षर चमकने लगता है, प्राण पर वश्ीकार बढ़ने लगता है । 

(६) सूर्य भेंदी प्राणायाम--प्रपने ग्रभ्यस्त झ्रासन से पुरववत्‌ बैठकर सूर्य- 
नाड़ी (दायें नथुने) से झने-शनेः झब्द करते हुए प्राण का पूरक करें (प्राण वायू को 
कण्ठ, हृदय भौर उदर में भले प्रकार भरकर ) ययाश क्ति कुम्मक करें--इसमें ऐसी 
प्रतीति होती चाहिए कि शिखा से लेकर पाद-नस पर्यन्त आ्राणवाय देह में मर गया 
है। जब कुछ घवराहद-सी अतीत होने लगे तब दाएँ नासाछिद्र को दवाकर चन्द्र- 
नाड़ी (वाएँ नथुने ) से शब्द करते हुए बेगपूर्वक रेचन कर दें । इस प्राणायाम में 
पुन:पुनः सूर्यनाड़ी से पूरक झौर चन्द्रनाड़ी से रेवक किया जाता है। प्रथम 
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पुर के साथ मुम्भक किया जाता है, इसके श्रभ्यस्त हो जाने पर 'केवली-दुम्भक 
गे क्षीघ्र सफलता मिल जाती है। रे 
इराके इतने लाभ हैं--श्वास-प्रबवास की गति को सम तथा न्यूने वर्स 
भरागु पो बढाता भौर द्वन्हों का नाश करता है। दिव्य-दृष्टि का उत्पादक तया 
ध्याग गी दुद़ता करता है । 
एठपोग-प्रदी पिकाकार ने “अप्ट-कुम्मक' का उल्लेख किया है-- , 
सूर्यभेदन मुज्जापी सोत्कारी शीतली तथा। 
भस्त्रिका क्षामरी मूर्च्छा प्लायनीत्यप्टकुम्भकाः ॥ 
+-उप० २, ४४ इलो्क 
हग्ोगे बिकट्प में 'सीत्कारी' को 'सहित' के झीर 'प्लावनी' को 'केवली' 
कै सथाग मे रण दिया है । 

(११) भत्प्रिका-प्राणायाम--अभ्यस्त आसन में बैठकर, दक्षिण हाथ वी 
ध्णगा भौर धमामिका भ्रेंगुलियो को जोडकर सीघा रखें, शेप को मोड़ लें। हे 
शेशुतियों से मार्यें नधुने को बन्द कर लें शोर कोहवी को मोडकर कन्धे के समान 
पधा 58 ऐे, पाम हस्त को चाम घुटने पर रख लें | श्रव विमा कुम्भक बिए दावे 
पुणे से एप्प उत्पन्न फरते हुए बलपूर्वक रेचक और पूरक को विना रुके लम्बे-लम्ब 
श्वाप-प्रशपारा मारा करे । एवास-प्रस्वास की टक्कर श्रेंगु लियों पर ज्ञोर से बलाई 
तो एश पशर म्यून से न्यून ८-१० बार पूरक-रेचक करें। इसके श्नन्तर पूर्खी 

प्रो प्रास्धस्त र"तुम्भक करे, सथाशकि्ति बुम्भक के पदचात्‌ वामनासा-रम्प्र में 
शेप ऐरे। रेसस परते रामय अंगूठे से दाएँ नथुने यो दवा ले। इसी प्रवार धुत 
(पषणनाषुरे गो परद फरनेः दुसरी ओर से करें। दोनों ओर से तीन-तीन प्राणायार्म 
दक्िण पित्प्रति पसणः बढ़ाते जायें । दुर्बल साधक को यह प्राणायाम झधिक बर्ले 
पे विए! कमरी करना चाहिए, नही तो सिर मे चवकर आने यंग भय रहता है! 
प्रौरगप & कि रूण्भक के समय जालन्धर बन्ध प्रवदय लगाता 


बहिरज्ध-योग---प्राणायाम २०७ 





भर जाय तव कुछ देर तक कुम्भक करके, कण्ठ में भ्रमर (भौरे)जैसी मधुर सुरीली 
गुंजार उत्पन्त करके दक्षिण नासाछिद्र से धीरे-धीरे रेचक करते रहें, यथाशक्ति 
रेचन को लम्वा करते हुए इस गुंजार में मन-वुद्धि को तिमग्त कर दें। अभ्यास करते- 
करते इस गूँज में अन्य कई प्रकार के द्ब्द प्रकट होने लगते हैं। इसे यथागक्ति 
अधिकाधिक बढा लें । विक्षेप तथा चपलता के कारण जिनका ध्यान एकाग्र न होता 
हो, जप मै बुद्धि न प्रवृत्त होती हो, तो इसके भ्भ्यास से दोनों ही विध्न दूर होकर 
एकाग्रता तथा शान्ति की प्राप्ति होने लगती है | रामावन्द नाम के एक योगी इस 
प्राणायाम को एकान्त-शान्त स्थान मे लगातार ५-६ घण्टे त्क किया करते थे। 
इसी साधना से उनकी समाधि लग जाती देखी थी । ये कनसल में रहा करते थे । 
इसके इतने लाभ है--दाणी तथा स्वर में मधुरता झा जाती है। प्राण 
बहुत दीघे तथा सूक्ष्म हो जाता है॥ <#कार की मधुर ध्वनि सुनाई देने लगती है। 
मन-बुद्धि की छान्ति त्तथा तन्‍्मयता बढ़ती जात्ती है । समाधि-प्राप्ति भी होती है । 

(६) मूर्च्छा-प्राणायाम--प्मासन मे बैठकर दाएँ हाथ के प्रेंगूठे से दाएँ 
नयथुने को दवाकर वायें नथुने से इवास भरकर कुम्भक कर लें। जालन्धर बन्ध 
लगाकर, मानसिक व्यापारों का अभाव करते हुए मूच्छित-सा होने का प्रयत्न करें । 
दृष्टि को भ्रूमध्य मे रखें॥ ययाशक्ति कुम्भक रखकर दोनों नासापुरों से शर्ने -श्ने 
प्राण का रेचन कर दें । कुम्भक के समय मन को विलीन-सा करने का प्रयत्न करें, 
जिससे मन धान्त होकर मूच्छित-सा हो जाम | फिर इसी प्रकार दक्षिण-नथुने से 
भी करें। प्रभ्यास को वढाते चलें। इसके झ्रभ्यास से मन जाान्त्र होकर मूच्छित-सा 
हो जाता है, इस लाभ के कारण इसका नाम 'मूर्च्छा' है। 

(१०) केवली-प्राणायाम--स्व स्तिक थ्रासन से बैठकर (रेचक-पूरक किये 
बिता ही) प्राण को जहाँ का तहां हो सहसा स्तब्धघ कर देना “केवली-कुम्मक 
प्राणायाम' होता है। हृठयोग्र-प्रदीषिका में इसका लक्षण है--- 

रेचर्द पूरक छत्वा सुर यद्‌ वायुधारणम्‌ १ --७२ 
प्राणायामोध्यपरित्युकत: स वे केवल-कुम्भकः ।---ह5०,उप० २, ७३ 
वास्तव में स्तम्भवृत्ति प्राणायाम और केवली-कुम्मक एक ही हैं, इनमें कोई 
भेद नहीं है । जैसे-- 
कुम्मरे फेवले सिद्धे रेचक-प्रकव्णिते ।--७३ 
ने तस्प दुर्लभ फ्रिचित्‌ त्रिषु लोकेष विद्यते | --हठ०, उप०२, ७४ 
भर्थात्‌ रेचक-पूरक न करके केवल कुम्भक्त के सिद्ध हो जाने पर सब कुछ 
सुलभ हो जाता है--दु्लेम्प कुछ नही रहता। 'सहित-पुम्भक, जिसमे रेचक- 
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दिन तौन प्राणायाम करें। फिर १-२ दिव के पीछे एक-एक बटातें चलें; भौर २१ 
वा ३१ तक इन्हें बढाया जा सकता है--बलावल के अनुसार ही । इस प्राषायात 
को प्राय: मीतकाल में करना चाहिए। कफ श्र बात प्रद्वति वाले इसे ग्रीप्मरतु 

में पर्वतीय प्रदेशों में कर सकते हैं । 
यह प्राणायाम पित्त को बढाता, फफ और बात (वादी) वो नष्ट करत 
है। पाचनशवित को तीज करता तया देह में स्वेद लाकर अनेक प्रकार के मर्ता के 
निकाल कर स्वस्थता प्रदान करता है| धेरण्उ-संहिता में श्राया है-- 
फुम्भकः सूर्यमेदस्तु जरामृत्युविनाइकः। 
बोधयेत्‌ कुण्डलों दाक्ति देहानलवियर्धनः। 
इति त॑ कथित चण्ड सूर्यभेदनमृत्तमम्‌ ॥ --५-६७ 
यह प्राणायाम बुढापे और मृत्यु को देह में धीघ्र नहीं श्राने देता, यर्ट 
कुण्डलिनी को जगाता झौर जठराग्नि को प्रदीष्त करता है । थ 
(७) उज्जायो-प्राणायाम--अभ्यस्त प्रासन पर वैठ कर, दोदों तासा-एूटा! 
से श्े -शनै. प्राणवायु का प्रक करें, यह धायु केवल कण्ठ से हृदय तक ही भर। 
साथ में जालन्धर वन्ध लगाएँ, भर यथागव्त कुम्भक करके वाम-उथुने से रेपन 
कर दें। कुम्भक में हृदय से नीचे प्राण नही जाना चाहिए; और तमझः दृदय से 
कण्ठ मे, कण्ठ से मुख में लाते हुए मासिका से धीरे-धीरे प्रदवास को वाहर निकाल 
देनिक ३-३ प्राणायामों से प्रारम्भ करके सुविधा के झ्रनुप्तार इनकी सस्या बढ़ा लें। 
हृठयीग-प्रदी पिका मे इसके इतने लाभ कहे हैं-- 
इलेप्मदोयहरं कण्ठे देहानलविवर्धनभ्‌।--२-५२ 
नाड़ी-जलोदराघातुगतदो प-विनाझनमस्‌ । 7२-५३ 
यह कण्ठ की बलगम, नाड़ियो का मल, वीर्य के दोष, झआमवात, खाँसी, 
प्लीहा के रोग दूर करता है; जठराग्नि वर्धक तथा जलोदर रोग नाशक है। गे 
साधको के ज्ञान के लिए यहाँ पर इतना लिखना आवश्यक है कि हृठयोग ) 
ग्रन्थों में भ्रासन, प्राणायाम, मुद्रा आदि की संणया प्राय. एक समान है। पाठभेंद 
ऋम का भेद मात्र हो गया है। इन प्राणायामो के विषय में भी घेरण्ड सहिता तथा 
हंठयोग-प्रदी पिका मे त्रमभेद है। हम भी इसी प्रकार कुछ गमभेद कर रहे हैं, क्योकि 
कुछ प्राणायामो का स्पष्टीकरण चिथ्रो के द्वारा करना अमीष्ट हैं, इसीलिए 
आवश्यक भी है । 
हे (८) भामरी-प्राणयाम--वीरासन में यथाविधि बैठकर दाएँ हाथ कै 
प्रेंगूठे से दाएँ तथुने को दबाकर पूरक करें। जब मूलाघार तक पाणवायु मते कक 
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भर जाय तब कुछ देर तक कुम्मक करके, कण्ठ में अमर (भौरे ) जैसी मधुर सुरीली 
गुंजार उत्पत्न करके दक्षिण नासाछिद्र से धीरे-धीरे रेचक करते रहें, यथाशक्ति 
रेचन को लम्बा करते हुए इस गुंजार मे मन-वबुद्धि को निमग्न कर दें। अभ्यास करते- 
करते इस गूंज मे अन्य कई प्रकार के शब्द प्रकट होने लगते है। इसे यथाशक्ति 
अधिकाधिक बढ़ा लें । विक्षेप तथा चपलता के कारण जिनका ध्यान एकाग्र न होता 
हो, जप मेँ बुद्धि न॑ प्रवृत्त होती हो, तो इसके अभ्यास से दोनों ही विध्न दूर होकर 
एकाग्रता तथा शान्ति की प्राप्ति होने लगती है। रामानन्द नाम के एक योगी इस 
प्राणायाम को एकान्त-शान्त स्थान में लगातार ५-६ घण्टे तक किया करते थे। 
इसी साधना से उनकी समाधि लग जाती देखी थी । ये कनखल में रहा करते थे । 
इसके इतने लाभ हैं--वाणी तथा स्वर में मधुरता थ्रा जाती है। प्राण 
बहुत दी तथा सूक्ष्म हो जाता है। कार की मधघुर ध्वनि सुनाई देने लगती है 
मन-बुद्धि की शान्ति तथा तन्‍्मयता बढ़ती जाती है। समाधि-प्राष्ति भी होती है 

(&) मूर्च्छा-प्राणायाम--पद्मासन में वैंठकर दाएँ हाथ के श्रेंगूठे से दाएँ 
नथुने को दवाकर वायें वथुने से इवास भरकर कुम्भक कर लें। जालन्धर वन्ध 
लगाकर, मानसिक व्यापारों का प्रभाव करते हुए मूरच्छित-सा होने का प्रयत्न करें । 
दृष्टि को भ्रूमध्य में रखें | यथाशवित कुम्भक रखकर दोनों नासापुटों से शने.-शनेः 
प्राण का रेचन कर दे । कुम्मक के समय मन को विलीन-सा करने का श्रयत्न करें, 
जिससे मन थ्ाान्त होकर मूच्छित-सा हो जाय ॥ फिर इसी प्रकार दक्षिण-मथुने से 
भी करें। अभ्यास को बढ़ाते चलें । इसके भ्रभ्यास्त से सन शान्त होकर मूच्छित-्सा 
हो जाता है, इस लाभ के कारण इसका नाम “मूच्छो! है। 

(१०) केवली-प्राणायाम--स्वस्तिक श्रासन से बैठकर ( रेचक-पूरक किये 
बिना ही) प्राण को जहाँ का तहाँ हो सहसा स्तब्ध कर देना 'केवली-कुम्भक 
प्राणायाम होता है । हृठयोग-प्रदीपिका में इसका लक्षण है-- 

रेचक पुरक्क कृत्वा सुख यद्‌ वायुधारणम्‌ । --७२ 
प्राणायामोध्यमित्युवत: स दे केवल-कुम्भक: ।--हृठ०,उप० २, ७३ 
वास्तव में स्तम्भवृत्ति प्राणायाम ओर केवली-कुम्मक एुक ही हैं, इनमे कोई 
भेद नही है । जैसे--- 
कुम्भके केवले सिद्धे रेचक-पुरकब जिते ।--७३ 
न तस्य दुलंभं किचित्‌ त्रिषु लोकेपु वियते | --हुड०, उप०२, ७४ 
अर्थात्‌ रेचक-पूरक न बरके केवल कुम्भक के सिद्ध हो जाने पर सब छुछ 
सुनभ हो जाता है--दुर्वेभ्य झुछ नहीं रहता। 'सहिव-कुम्मक', जिसमें रेचक- 
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पुरक वे साथ बुम्भव' किया जाता हैं, इसके श्रभ्यस्त हो जाने पर 'ेवली-कुम्म' 
मशीत्र सफ्लता मिल जाती है। ह 
इसके इतने लाम हैं--श्वास-प्रदवास वी गति को सम तथा स्यूत वैसे 
प्रायु वो बढाता श्र इन्दरों का नाश वरता है। दिव्य-दुष्टि का उत्पादक तथा 
ध्यान वी दृढता करता हैं। 
हठयोग-प्रदीपिवाकार ने “श्रप्ट-तुम्मकों का उल्लेस किया है-+ 
सूर्यभेदन मुज्जायी सीत्कारों श्लीतती तथा। 
भस्त्रिया भ्रामरो मूर्च्छा प्लावनोत्यप्टवुम्मका ॥॥ 
--उप० २, ४४ इंठोव 
इन्होने विवल्‍प में 'सोत्कारी” को 'सहित' के और “प्लावनी' वो 'केवली' 
के स्थान म रस दिया है । ध 
(११) भस्त्रिका-प्राणामाम--अभ्यस्त आसन म बैठवर, दक्षिण हाथ हा 
मध्यमा और अ्रवामिका अंगुलियों को जोडकर सीधा रखें, दोष को मोड लें। दे 
मेंगूलियो से बाय नथुने को बन्द बर लें श्रौर कोहनी को मोडकर कन्पे के समार्ने 
ऊँचा उठा लें, वाम हस्त को बाम घुटने पर रख लें । भ्रब विता वुम्भक किए दार्य 
चथुने से शब्द उत्पन्न करते हुए बलपूर्वव रेखक और पूरव वो विना रके सस्बे-सम्बे 
इवास-अ्रश्वास द्वारा करें । इवास प्रश्वास की टकवर श्रेंगु लियो पर खोर से बलाते 
लगे । इस प्रकार न्यून से न्‍्यून ८-१० वार पूरक-रेचक बरें। इसके क्‍्रतन्तर पूरक 
करवे' श्राभ्यन्तर-कुम्भक करें, यथाशवित बुम्भक के पदचात्‌ वामतात्तान्‍रत्त्न ते 
रेचक करे, रेचन करते समय अंगूठे से दाएँ नथुने की दबा लें । इसी प्रवार 97 
दक्षिण-तथुने को बन्द करके दुसरी झोर से करें। दोनी ओर से तीन-तीन प्राणावार 
करके नित्यप्रति कमझ वढते जायें। दुर्वल साधक कौ यह प्राणायाम भ्रधिव बेर 
और वेगपूर्वक नही करना चाहिए, नही तो सिर में चक्कर झाने का भय रहता हैं! 
विसी किसी आचायें का मत है विः कुम्भक वे समय जालन्धर बन्ध अवश्य लगाता 
चाहिए । इस प्राणायाम वे अभ्यासी को आवश्यकतानुसार दुग्ध घृत कीं सेवन 
अवश्य वरना चाहिए। झन्यथा छाती वा कण्ठ से थूक म॑ रक्त झाने लगता है 
फुप्फूसो को हानि पहुँचने वी सम्भावना रहती है खासी श्रौर दमा हो जाते बी 
आाशका भी रहती है। भस्त्रिका प्राणायाम कफ मेद को सुखाता, बढे उदर तेंगा 
स्थृूलतम देह को भी पतला कट देता है, इन सब बातौ पर ध्याव रखते हुए ब्राहर 
और बलावल का ध्यान रखते हुए अतिमात्रा मे न कर । 
ह॒ठयोग प्रदीषिका मे इसके इतने लाभ वन किए हैं-- 
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कुण्डलो-बोधर्क क्षिप्रं पवन सुसद॑ हितम्‌। 

बह्मनाड़ी-मुखे संस्थ-कफाद्यर्गत-नाशनम्‌ ॥ 

सम्यगगाश्रसमुद्भू्त प्रन्यिन्नयविभेदकम्‌ ॥ 

विशेषेणंव कर्तंब्यं भस्त्रासयं कुम्भकं त्विदम॥-२,६६-६७इलोक 

सह प्राणायाम कुण्डलिनी को शीघ्र जगाता, प्राण को सुखद बनाता और 

सुपुम्णा के द्वार को खोलता है। प्राण तथा कुण्डलिनी के ऊध्वेगमन में होने वाली 
सुपुम्णागत रुकावट को ह॒टाता है। सुपुम्णा में पड़ी ब्रह्म-ग्रन्थि, विष्णु-प्रन्थि, रुद्र- 
ग्रन्थियों को खील देने में ग्रतिसहायक सिद्ध होता है । भ्रतः विज्ञ योगी इसे उचित 
मात्रा में करे। 

(१२) शीततलो-कुम्भक प्राणायाम---सुखासन पर बैठकर, जीभ की 
आकृति को काक (कोए) की चोंच के समान बनाकर मुझ से बाहर निकालें 
(जब जीभ को चोंच के समान वनाया जाता है तब जीभ के किनारों को भोड़कर 
गोल करने से पोली ललकी-सी वन जाती है)। भ्रव इस छेद से प्राणवायु को झने:- 
शनने: पूरक करके उदर को पूर्णरूप से भरकर, ययाश क्ति कुम्भक करें। घबराहट 
होने पर दोनो नासा-पुटों से रेचक करे। इसी प्रकार पुन:-पुन. इसका भभ्यास करें। 
शीतली-प्राणायाम गर्मी की ऋतु में किया जाता है; कफ़ प्रकृति वाले इसे न करें । 

घेरण्ड-संहिता में इसके ये लाभ बताये हैं-- 

सर्वदा साधयेद्‌ योगी झीतलो-कुम्भक शुभम्‌ । 
अजीर्ण-कफ-पित्तं च नच तस्य प्रजायते ॥--५-७३ 

शीतली के अभ्यासी का झजीण्ण, कफ, पित्त नाशक है, तथा प्राण को द्यान्त 
करता, प्यास को बुभाता, पित्त-बिकार से उत्पन्न रोगी को दूर करता है। शरीर 
में शान्ति, कान्ति उत्पादक तथा “रक्तचाप” (हाइ ब्लड-प्रेशर) का शामक है। 

(१३) सीत्कारी-प्राणायाम--सिद्धासन पर बैठकर 'शीतली” के समान 
प्राणवायु को चोंच के समान वनी जीभ को मुख से वाहर निकालकर सीत्कार-सा 
शब्द करते हुए पूरक करके, कुम्भक किये बिना, तत्काल दोनों नासा-पुटों से वेग- 
पूर्वक रेचन कर दे। इसी प्रकार पुन.-पुनः जीभ के द्वारा पूरक और नासिका द्वारा 
रेचक किया करे | हृठयोग-प्रदी पिका में इसका लक्षण यह्‌ किया है-- 

सोत्कां कुर्यात्तया बक्त्रे प्रार्णेनेव विजृस्मिकाम। 
एवमम्यास-योगेव  कामदेदो द्वितीयकः ॥--२-४४ 

मुख के द्वारा जीभ से 'सीत्कार' शब्द करते हुए पुरक तथा नापसिका से 
रैचक करते रहने से सोन्दर्य-वृद्धि होती है। पित्त प्रकृति वासे सदा कर सकते हैं। 
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विशेष रूप से ग्रीष्मऋतु में श्रधिक लाभकारी होता हैं। शेष सब गुण झीतली के 
समान हैं। 

(१४) प्लाचनी-फुम्मक--स्थिरासन से बैठकर दोनों नासा-हिद्रों से [रक 
करके इतना वायु पेट मे भर लें जिससे कि उदर 'मझक के समान फूल जाम- 
सर्वया तन जाय; मानो समस्त शरीर का वायु उदर में ही झ्ाकर भर गया है। 
यथाश्मवित कुम्भक करके, पश्चात्‌ दोनों मासा-पुटों से शरने:-शर्े: रेचक करें! इसी 
क्रम को इच्छानुसार दोहराते रहें । 

इसके लाभ है--जठराग्नि को प्रदीप्त करता, कब्ज को दूर करता है। 
समान तथा भ्रपान प्राण को शुद्ध तथा इनकी गति को ठीक रखता हैं--ये $पित 
नही होते । श्रधिक अ्रभ्यस्त ही जाने पर बिना हाथ-पैर हिलाए अभ्यासी जल पर 
तर सकता है । 

स्मरण रखिए--प्राणायामों का अ्रभ्यास भी विश्येपज्ञ प्राचार्य के बिना, 
पुस्तकें पढ़कर वा सुनकर ही नही प्रारम्भ कर देना चाहिए। जो प्राघायाम के गुण- 
दोष तथा मानव-प्रकृति के ज्ञाता हों, उन्ही के समीप रहकर भ्रभ्यास करें। धन्य 
बातो के ज्ञान के साथ देश-काल का ज्ञान होना भी भ्रावश्यक है। अन्यथा इस 
कहावत के श्रनुसार, 'देखा-देखी साधे योग, छीजे काया बाढे रोग।' गति होती है। 
योग-सिद्धि ग्रन्थ का कथन है-- 

प्राणायामेन युक्‍वतेन सर्वरोगक्षयों भवेत्‌। 

भ्रयुकताम्यास-योगेन सर्वरोग-समुद्भवः ।। 

हिफका इवासइच कासइच शिरःकर्णाक्षि-वेदना: । 

भवन्ति विविधा दोषाः पवनस्य व्यतिफ्रमात्‌ ॥--२ हि 

इसका थ्रर्थ स्पष्ट है कि विधिवत्‌ सीखकर किए गए प्राणायाम से जहां 

अनेक रोग-दोपो का झमन होता है वहाँ अयुक्ति-पुवंक किए गए प्राणायाम स्ते 
हिचकी, दमा, खाँसी, शिर, कान, आँखों मे पीडा श्रादि रोग, प्राण विकार से हो 
जाते है। 

परम्परागत प्राणायाम-- 

इसके भ्रागे भ्रव ऐसे प्राणायामों का वर्णन करते हैं जो गुरुजनों ढारा 

परम्परागत चले झा रहे हैँ। कास्मीर मे मिले सर्वेप्रथम गुरुजी ने मुझे ४० प्रकार 
के प्राणायामों की शिक्षा दी थी ! भ्राज से ४० बर्पे पूर्व झ्रावू-पर्वत के निवासी एक 
यौगी, उत्तरकाशी लेखला में मिले थे जो कई-सौ प्रकार के श्रासन-प्राणायाम जानते 
थे । उन्होने अपने शरीर का भार, पैर ऊपर करके दाये हाथ के झेंगूझे पर तोलब र 
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दिखाया था। दथा पद्मासनस्थ होकर प्राण-निरोध करके, बहते गंगा-जल पर 
३०० गज के लगभग इधर-उधर घूमकर दिखाया था । उन दिनों ये आकाश-गमन 
की सिद्धि का अभ्यास कर रहे थे । प्राचीन मर्यादा कुछ ऐसी ही रही है कि भ्रधिकारी- 
विशेष की योग्यता को देख-परखकर श्रध्यात्म-विद्या प्रदात की जाती थी | इसका 
विशेष लाभ यह होता था कि मुमुक्षु-जनों का कल्याण शीघ्र हो जाता था और धूते, 
दम्भी, व्यवसायी जनों के हाथ में पड़कर इसका अपमान नहीं होता था--हुगेति 
नहीं होती थी। यदि भ्रध्यात्म-विद्या योग को सार्थक और वीर्यवान्‌ बनाना है तो 
योगाचार्यों को योग्यायोग्य की परख करनी ही होगी । तभी यह अनधिका रियों के 
हामों में त जाकर, गुणवानों के पास पहुंचकर फलबतती हो सकेगी । 

(१५) वक्षस्थल-रेचक प्राणायाम--सुखासन में वैठकर दोनों नथुनों से 
अन्दर भरी हुई वायु को शर्ने:-शर्न: वाहर निकाल देने के पदचात्‌ वाह्य॑-कुम्भक करें, 
दोनों हाथों की अँगुलियाँ दोनों स्कन्‍्धों पर स्थापित करके कोहनियाँ सामने ऊँची 
उठा लें | अभ्रव वक्षस्थल की नसों-पेशियों और भस्थियो को ढीली वा शिथिल-सी 
करके अन्दर को सिकोइ़ लें या पिचका दें, तथा कन्धों को कुछ आगे को उभारें 
जिससे कि वक्षस्थल की अस्थियाँ स्पष्ट उभरी हुई दीखने लगें--फंफड़े संकुचित हो 
जायें। यथाशवित कुम्भक करके छोड़ दें | इस प्राणायाम को, हथेलियों को घुटनों 
पर टिकाकर भी कर सकते है। इस प्रकार यथारुचि सुखपूर्वक करते हुए बढ़ा लें। 

इसके लाभ ये हैं--इससे हृदय की घड़कन कम हो जाती है, फुफ्फुस ठीक 
कार्य करने लगते हैं, क्षय रोग-ग्रस्त व्यक्तियों को स्वस्थता प्रतीत होने लगती है; रक्त 
का संचार ठीक होने लगता है। 

(१६) मध्यरेचक-प्राणायाम--स्वस्तिक अथवा अपने अभ्यस्त झासन से 
समकाय होकर बैठे । पश्चात्‌ उदर की समस्त वायु को रेचक करके बाहर निकाल 
दें ग्रौर उड्धियान वन्ध करके इस प्रकार अंत ड़ियों की उठाएँ कि पेट में सामने--मध्य 
में, नाभि से लेकर कौड़ी तक वेलनाकार वा दण्डाकार सड़ी हो जायें | पेट के दोनों 
पादर्वों को दबाकर, नौलि के आकार में सड़ी करके, यथाशक्ति बाह्मकुम्मक करके 

प्राण को छोड दें । इसे ययार्धॉक्‍्त दोहराते रहे ।उत्कट आसन से भी यह प्राणायाम 
किया जा सकता है। 

इसके इतने लाभ हैं---इसके प्रम्यास से झेत ड़ियों के झ्नेक विकार, तिल्‍ली 
तथा जिगर के कुछ रोग दूर हो जाते हैं। झँतें मल को छोड़ने लगती हैं इसलिए 
कदज़ दूर होने लगता है। प्राण पर बशित्व भ्रोर मन पर अधिकार हो जाता है, 
समस्त उदर पर इसका भ्रच्छा प्रमाव पडता है । 
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(१७) भ्रम्तिश्रदीष्त-प्राणायाम--पद्मासन से बैठकर, दक्षिण-तयुने वोवदद 
करके, बाये नथुने से शने -शने प्राण को पुरक द्वारा मूलाधार तक इतना भर दें कि 
कण्ठ से लेकर मूलाधार तक कही भी रिक्त स्थान मे रहे। बलप्रुर्वव इतना वुम्भक 
करें कि छाती भर मुख-मण्डल रक्‍्त-बर्ण हो उठे। ध्यान रहे कि, पहले-पहल 
ग्रत्यधिव बुम्भव न करें, वुम्भर वे वाल को धीरे-धीरे प्रटायें। नहीं तो सिर 
चकराने लगता है श्रौर मूर्च्शान्सी थ्रा जाती है। यदि घबराहट हो तो प्राण वो 
दूसरे मथुने से रेचक द्वारा शने शते निकाल दें। वण्ठ से ऊपर प्राण श्रधिक भर 
जाने से मूर्च्छा श्राया करती है, श्रत ऊपर श्रधिव नही भरना चाहिये । 

लाभ--इसके ग्रभ्याम से देह म अतिगशीघ्र स्वेद थ्रा जाता है। श्रत्यधिक झीत 
में भी स्वेद झ्ाकर बहने लगता है, फलत शीत दूर करने के लिए वनवासी योगी- 
तपस्वी इसका प्रयोग किया करते है । चिरकाल पूर्व वी घटना है, मुर्भे बाइमीर में 
भ्रमरनाथ की गुफा म शीतकाल मे रहना पडा, हिम का कुछ ठिकावा न था। वर्त 
थे भी थोडे और शीत निवारण में सर्वेथा श्रसमर्थ । उन दिनो इसी प्राणायाम कै 
द्वारा शीत दूर करके प्राण रक्षा की थी। वहाँ भो स्वेद आ जाता था। 'प्रणिप्रदीणी 
से शरीर में अतिवल तथा तैजस्विता भ्रा जाती है। भ्रमृतसर निवासी चौधरी जम- 
व्शिन जी ने स्वामी दयानर्द जी का सत्सज्भ किया था। वे सुनाते थे कि--महाराज 
इस प्राणायाम को प्राय क्या करते थे। जब के करते थे तव प्रथम प्राणायाम से ही 
स्वेद वहने लगता था और प्रतीत होता था कि रक्त मानी देह को फीडकर निक लगी 
चाहता है । उस समय उनके समस्त देह से निकलते तेज के कारण किसी की दस 
देह पर न जमती थी। स्वामी जी महाराज ने इस प्राणायाम का नाम 'अग्निप्रदीषष्त 
ही बताया थां। परन्तु वे नथुनों को बिना दवाए ही इस प्राणायाम को करते थ। 
हमने जहाँ-तहाँ नासिका पुट को दबा कर प्राणायाम करने वा विधान इसलिए 
किया है कि एक नथुने को दवाकर दूसरे से रेचक पूरक करमे से प्राणवार्यु घीरे- 
धीरे निकलता श्र भीतर जाता है, गत शीक्ष थवावट नही होती जब तक प्राण 
पर बशीवार प्राप्त न हो, दोनो नयूनो से प्राण शीघ्र झन्दर प्रविष्ट हो जाता है 
पर बाहर भी शी घ्रता से निकल जाता है। जो चाहे, इस प्राणायाम वो तासा पुढों 
हु रखकर भी कर सकते है । 
ग्रन्थान्तरों म इसबे इतने लाभ लिख हैं-- 
विणू-मूत्र-लेब्मणा तावदल्पभाव श्रजायते। 
बहुमोजनसामर््य चिरादुच्छूबासन तथा॥ १३ 
लघुत्य शी घ्रयामित्वमुत्साह स्वरसोष्ठवम्‌ । 
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सर्वरोगक्षमश्चेव बल तेज. स्वरूपता॥ २ ॥ 
त्पांसि पापक्षयता सहरद्दवान-ब्रतादयः॥ ३७ 
प्राणायामस्पैते कल्नां नाहुन्ति पोडशीस ॥ ४॥ 
मल, मूत्र, स्लेप्मा की अल्पता होती है, अधिक खाये भोजन को पचाने की 
शवित हो जाती है, श्वास-प्रदवास देर से ग्राता-जाता है, देह में हल्कापन, झीघ्र- 
ग्रामिता, उत्साह, स्वर-माधुर्य, वल, तेज, एवं सौन्दर्य की वृद्धि होक र--सम्पूर्ण रोगों 
का नाश हो जाता है। घैये, बुद्धि, तरुणाई स्थिरता की उत्पत्ति होकर प्रसन्‍नता छा 
जाती है, पापक्षय होकर तप की भ्रभिवृद्धि होती है। वड़े-बड़े दान-ब्रत आदि पुण्य- 
कर्म, प्राणायाम के १६वें अंग के समान भी नहीं हैं । 

(१८) झनुलोम-विलोम-प्राणायाम--अपने अरभ्यस्त आसन से वैठकर दाएँ 
चुधुने को दवाकर वाम नथुने से वेगपूर्वक शीक्नता से प्रवास को रेचत कर दें। 
पश्चात्‌ शी ध्रता से इवास को ग्रन्दर भरें, पूरक करें और मध्यमा-अना मिका भश्रेंगु- 
लियों को मिलाकर वाम सथुने को दवाकर दाएं नथुने से वेगपूर्वक रेचक करें और 
शीघ्रता से इसी ओर से पुरक कर लें। इसी प्रकार दाएँ-बाएं नासा-छिद्रों से शी प्रता 
से वेगपूर्वक रेचक-पूरक क्रम से २०-२५ वार अवश्य करें। 

लाभ--इसके भ्रभ्यास से नासिका तथा फुफ्फूस के मल वा कफ की निवृत्ति 
होती है । नासिका के ग्रन्दर बढ़ जाने वाले मांस वा भिल्‍ली, जिसके कारण प्रायः 
जुकाम रहता है, ठीक हो जाते हैं| श्वास-प्रदवास की गति सम-सुगम होकर, मद 
शान्त और शरोर स्वस्थ रहता है, मस्तिष्क ओर वक्षस्थल हल्के रहते है। 

(१६) लाड़ी-शोधन श्रयवा नाड़ी-झुद्धि श्राणायाम- -प्मासन पर बैठकर, 
दाएँ नथुते को दाएँ हाथ के अँगूठे से ददाकर प्राणवायु को धीरे-धीरे मूलाघार तक 
भर दें। बिना कुम्भक किये ही दाएँ-नथुने से शरनेःशने रेचक करें। इसी प्रकार 
नासिका के बाये छिद्र से पूर्ववत्‌ प्राण का पूरक करके बिना कुम्मक किये रेचन कर 

दें। इसी प्रकार करते रहे झ्ौर इनकी संख्या बढ़ाते रहें ॥ 

लाभ--इसके करने से छोटी-मोटी, नाडी तथा झिराओं की श्रृद्धि होकर, 
देह मे सर्वत्र रक्त, प्राण, ज्ञान, क्रिया का यथावत्‌ संचार होने लगता है। ध्यान की 
स्थिरता, तथा प्राण की सूदमता और दीर्घता हो जाती है। पंगों मे स्फूरति, नासिका 
में सुगन्‍्ध झनुभव हीने लगती है। सूर्य और चन्द्र स्वरों के परिवर्तत की योग्यत 
हो जाती है--अभ्यासी इच्छानुसार स्वर बदल सकता है। 

(२० ) सीत्कार-प्राथायाम--योय-भासन से बैठकर, ऊपर-नीचे के दाँत 
वे जोड़कर, झोप्ठों को खोलकर गोल-सा करके, जीम को भमिचषे दांतों के पप्ठ 
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समान फेंक दें और उसे बाहर ही रोक दें | प्रच्छदन का भर्थ है--वमनल करना, 
झौर विधारण का पर्थ हु---धा रण करना । वाहर वा झन्दर ले जाकर रोकने को 
विधारण करते हैं। तब इसकी विधि इस प्रकार होती है कि--पअन्दर की वायु को 
वेमपूर्वक वमन के समान बाहर फेंक दें और फिर पूरक करके विधारण करें, 
विधारण के पीछे कुम्भक हो जाता है। इस प्रकार रेचक, पूरक, कुम्मक--तीनों 
प्राणायाम साथ ही हो जाते हैं। 
इसके लाभ हैं--मन की एकाग्रता-सम्पादन के लिए इसे मुस्यता दी गई है; 

तथा अन्य प्राणायामों द्वारा होते वाले शारीरिक लाभ भी होते हैं । 

(२४) भ्रग्निप्रसारण-प्रणायास--सिद्धासन से सम-काय-पग्रीव होकर बैठे, 
दोनों हथेलियों को घुटनों पर रसकर दोनों नथुनों से उदर की वायु को नाभि से 
घष्का देकर, पेट की पिचकाते हुए शीघ्रता से रेचक करें; इसी प्रकार तुरन्त पूरक 
कर लें | पुनः-पुनः शी घ्रता से पूरक-रेचक करते हुए, पेट को फुलाते झौर पिचकाते 
हुए दोनों नथुनों का प्रयोग करते हुए इस विधि को न्यून से न्‍्यून ५०-६० बार करें) 

इसका विशेष लाभ हैं--प्राचन शक्ति की वृद्धि होकर मन्दाग्नि का दूर 
हो जाना । बढे हुए पेट की चर्बी घट जाने से नौलि उठने लगती है तब उदर स्वतः 
पिचक जाता हैं। पेट को घटाने भौर नौलि-उत्यान के लिए यह प्राणायाम सवे- 
श्रेष्ठ है। 

(२५) चतुर्मु खी-प्राणायाम--कमलासन से बैठकर समकाय होकर वाम- 

स्कन्ध को ओर मुख मोड़कर दोनों नथुनों से शी प्रता से पूरक ओर रेचक करें, 
कुम्भक न करके रेचक करते समय प्रयत्न करे कि वाम-नथुने से ही बिना हाथ 
लगाये ही प्राण का रेचन हो | फिर दाएँ कन्घे की ओर मुख करके दोनों नथुनों से 
शीघ्रता से पूरक करें, पूर्वोकत प्रकार से विना हाथ लगाए ही दाएं नथुने से रेचक 
करें। रेचक और पूरक करते हुए उच्च दब्द होना चाहिए। फिर मुख को नीचे 
कण्ठ-कूप की ओर करके दोनों नासा-पुटो से ज्ञोर से पूरक करें और पुन: उसी 
अवस्था में दोनों नथुनों से रेचक करे | फिर मुख को ऊपर करके दृष्टि को ग्राकाश 
की झोर रखते हुए पूरक-रेचक करे। इस प्रकार दक्षिण-वाम, ऊपर-नीचे को 
मुख करके रेचक-पूरक करते हुए १०-१५ बार इस घराणायाम को करें। सुविधा 
अनुसार इसकी संख्या शौर समय बढ़ाते रहे । 

इसके इतने लाभ हैं---ऋण्ठ की नाडियाँ पुष्ठ तथा सवल, गर्दन स्वस्थ आर 

दृढ़ होती है । प्राण वलवानू और मन झान्त होता है। इड़ा-पिगला के स्वर शुद्ध 
हो जाते हैं। 





रेड बहिरबद्नन्योग 





भाग में सिकोड्कर रखें। पदचात्‌ संयुक्त दाँतों के छिद्रों में से भराण बायुकी सींच- 
कर पूरक करे श्र क्षीघ्र ही दोनों नासा-यूटों से रेचक कर दें। वासस्वार ऐसा 
करते रहे । व पे 
इसके लाभ--शीतली और सीत्कारी प्राणायामों के समान हैं। वि 
प्रकृति वालों के लिए ग्रीप्मकाल मे यह्‌ विशेष उपयोगी रहता है । मि ह 
(२१) दी्घ इवास-पदवास-प्राणायाम--प्रम्यस्त प्रासन से बैठकर दोर 
हाथों की हयेलियों को घुटनों पर रुस कर, दोनों नथुनों से बेगपूर्वक लम्बा करा 
पूरक करे। विना कुम्भक किये ही झी घ्रता से बलपूर्वक प्रश्वास को लम्बा करी 
रेचक कर दे । इसी प्रकार दोनों नथुनों से वेगपूर्वक शब्द करते हुए दबास“शाति 
को लम्बे और जोर से रेचक-पूरक करे और सस्या बढाते जाएँ। हि 
लाभ--इसकी आरावृत्ति से नासिका, छाती, फेफड़े स्वच्छ होकर, आमाधय' 
पववाशय घुद्ध-बलिप्ठ होते हैं। पाचन-शकित, स्वास्थ्य, झायु में वृद्धि होती हैं। 
शरीर में वल और स्फूर्ति स्थिर रहती है। वाल, वृद्ध, युवक सबके लिए, से 
ऋतुग्रो में अनुकूल रहता है। शो हरा 
(२२) लघु इवास-प्रदवास-प्राणायाम--सुसासन पर बैठकर दोनों ह्‌ये 
को वद्धाजलि के रूप में सामने मिले पैरो (घुटनों) पर रखकर, स्वास को हर 
स्तब्ध सा करे। पश्चात्‌ दोनो मथुनों से प्राण को शर्ने.-श्नेः, नासिका से १०१ 
अगुल की दूरी तबा रेचक करें। फिर बिना कुम्मक किए ही केवल हूंदग तने 
पूरक करे । इ्वास-प्रश्वास में शब्द मन्द-मन्द हो, एक इवास-अ्रश्वास में श्ह 
बार गति हो । हर 
लाभ--शेप प्राणायामों के समान रकत-फुपफुस शुद्धि तथा पुष्टि 
प्राणवशित्व है। हा 
(२३) प्रच्छदन-प्राणाधाम--पद्मासन से बैठकर, समकाय हो हा 
(पेट वा उदर) में स्थित प्राणवायु को विशेष प्रयत्न से वलपूर्वक दोनों नार्थी॥ 
इादा बमन करने के समान एकदम बाहर फेंक दें । उस बमन-सदृश फॉरी व 
वही रोकदें अर्थात्‌ बाह्य-कुम्भक करें। योगसूत्कार ने मत प्रधवा बुँ्ि 
स्थिति-सम्पादन करने के लिए इस प्राणायाम का लक्षण ऐसा ढिया है-< 
प्रच्छईंन-विधारणास्यां वा प्राणस्य योग, (रे बोर 
.. इस पर का भाष्य है---कोप्ठ्यस्य वायो्ना सिकापुटास्पां प्रयल 
भरने भच्छदन, विधारण प्राणायामः, साम्यां वा मनसः स्थिति सम्पादगेए । 
रहने बाली बायु को नामिका-पुटो के द्वारा प्रयत्म-विशेष से बाहर वर्सते करे 
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समान फेंक दें और उसे वाहर ही रोक दें। प्रच्छदेंन का भ्र्थ है--बमन करना, 
ओर विधारण का श्र्थ हैं-“-घारण करना । वाहर वा अन्दर ले जाकर रोकने को 
विधारण करते हैं ॥ तव इसकी विधि इस प्रकार होती है कि--भ्रन्दर कौ वायु को 
चैगपूर्वक वमन के समान बाहर फेंक दें श्र फिर पूरक करके विधारण करें, 
विधारण के पीछे कुम्भक हो जाता है। इस प्रकार रेचक, पूरक, कुम्भक-तीनों 
प्राणामाम साथ ही हो जाते हैं। 
इसके लाभ हैं--मन को एकाग्रता-सम्पादन के लिए इसे मुस्यता दी गई है; 

तथा अन्य प्राणायामों द्वारा होने वाले शारी रिक लाभ भी होते हैं । 

(२४) भ्रस्निप्रसारण-प्राणायाम--सिद्धासन से सम-म्गय-ग्रीव होकर बैठें, 
दोनों हथेलियों को घुटनों पर रखकर दोनों नथुदीं से उदर की वायु को नाभि से 
धवका देकर, पेट को पिचकाते हुए शी प्रता से रेचक करें; इसी प्रकार तुरन्त पूरक 
कर लें । पुनः-पुनः शी ध्रता से पूरक-रेचक करते हुए, पेट को फुलाते श्लौर पिचकाते 
हुए दोनों नथुनों का प्रयोग करते हुए इस विधि को न्यून से न्‍्यून ५०-६० बार करें। 

इसका विशेष लाभ है--पाचन झक्ति की वृद्धि होकर मन्दाग्वि का दूर 

हो जाना। बढ़े हुए पेट की चर्बी घट जाने से नौलि उठने लगती है तव उदर स्वतः 
पिचक जाता है । पेट को घठाने और नौलि-उत्थान के लिए यह प्राणायाभ सर्व- 
श्रेष्ठ हैं। 
(२४) चतुम खी-प्राणायाम--कमलासन से बैठकर समकाय होकर वाम- 
सकन्ध को ओर मुख मोड़कर दोनों नथुनों से शीक्षता से पूरक भ्रोर रेचक करे, 
कुम्भक न करके रेचक करते समय प्रग॒त्न करें कि वाम-नथुने से ही बिना हाथ 
लगाये ही प्राण का रेचन हो । फिर दाएँ कन्धे की ओर मुख करके दोनों वथुनों से 
शीघ्घता से पूरक करें, पूर्वोक्त प्रकार से बिना हाथ लगाए ही दाएंँ नथुने से रेचक 
करें। रेचक और पूरक करते हुए उच्च शब्द होना चाहिए। फिर मुख को नीचे 
कण्ठ-कूप की शोर करके दोनो नासा-पुटो से जोर से पूरक करें और पुनः उसी 
अवस्था में दोनों नथुनों से रेचक करें। फिर मुख को ऊपर करके दृष्टि को आकाश 
की शोर रखते हुए पूरक-रेचक करें। इस प्रकार दक्षिण-वाम, ऊपर-नीचे को 
मुख करके रेचक-पूरक करते हुए १०-१५ बार इस प्राणामाम को करें। सुविधा 
अनुसार इसकी संख्या और समय बढ़ाते रहे । धर 

इसके इतने लाभ हैं---कण्ठ की नाडियाँ पुष्ठ तथा सबल, गर्देव स्वस्थ और 

दृढ़ होती है। प्राण बलवान्‌ और मन जान्त होता है। इड़ा-पियला के स्वर झुद्ध 
हो जाते है । 


२१६ यहिरज्ञ योग 


(२६) परिवन्धरेचक-प्राणायाम--अ्रभ्यस्त आसन से बढें, ७. ॥43 
हाथ वे अँगूठे से दाएं नथुने वो दबाकर, तामि से लेवर कण्ठ तब वी समस्त 4 
मो श्ने -शने रंचक बरें । श्रव मूलवन्‍्ध, उद्टियात-वन्‍्ब, श्ौर जातस्पस्वस्ी 4 
दृढता से लगाकर दोनो हथेलियो वो घुटनी पर स्थापित करें, नेत-द्‌ पैचाए ७४ 
पर रखखें । 

इसके लाभ हैं--यह प्राणायाम वुण्डलिनी-झक्ति की शीघ्र जाग्रई बसे 
सुपुम्णा-द्वार को भी खोल देता है । प्राणोत्यान के द्वारा होने वाले प्रा रै 
चीटियाँ रेंगने जैसे सुखद स्पर्श आदि वी ग्रतीति होने तगती है।प्राणोल्यात हैं है 
मेरुदण्ड मे गमन करता हुआ प्राण, ब्रह्मरनश्न म जाकर ठोकर-सी लगाने लाते ' 
इस स्पर्श से साधक को अश्रधिक झ्रावन्द की अनुभूति होती है। 

(२७) ब्रिबन्ध-कुम्भक प्राणायाम--व्यासन मे सुखपूर्वक वेठक प्रा 
वायु को जहाँ का तहां रोक्व र, तीनो वन्धों को लगाकर, दूट्ता से कुम्मककर ते 
यथाशकित ब्रुम्भक कर लेने के पश्चात्‌ तीनो बन्ध खोलकर दोनो नयुनों हें 0 
शर्ते पूरक कर दें । इसी को बार-बार दोहराएँ, झौर कुम्मक होने के स्थल मैंने 
वाली गति पर ध्यान रबखें । 

इसके लाभ हैं--इसके श्रभ्यास से कुम्भक दीधे भर सुक्ष्म होता है। हा 
की धारणा शक्ति, और ध्यान वी स्थिरता बढती है। प्राण वे अवरोधित देश वीं 
ज्ञान होता है । 

(२८) घन्द्र भेदन प्राणायाम---मे रुदण्ड सीधा रखते हुए अम्यस्त कर 
से बैठकर, दाएँ हाथ के शरंगूठे से दायां नधुना दबाकर, चन्द्र-ताडी (वाएँ 
शब्द करते हुए श्वास भरें--पूरव करें। कण्ठ, फुपफूस, उदर भ भरेवायु की हुए: 
करें । यथा साध्य वुम्भव के पश्चात्‌ प्रश्वास हो सूर्ये-नाडी (वास ब्ुने) मैं. 
शर्न रेचन करें। इसे यथेच्छ दोहराते रहे । 

इसके लाभ ये है---इससे बढा पित्त शान्त होवर देह की बढी उष्णताओ 

मन होता है, खट्टे-्उद्गारो (डकारी) तथा श्रम [थक्ावढ) का उपयर्म 

होता है। इस चद्ध-भेदी प्राणायाम का, सूर्य-भेदी से सर्वेभा उल्दों प्रभाव ली होता है। 

भ्रत पित्त-प्रधान प्रकृति वाले का ग्रीप्सकाल म इसवा अभ्यास करतें से वि 

रहता है। यदि वाम नासा-पुट शुबाम थादि के कारण बन्द हो तो दाई 

ज्लेटकर नन्द्र स्वर चला लें और इसे कर । चलते स्वर का ज्ञात 

लगता है। 
(२६) ऊर्ष्वमु-्भस्त्रिका श्राणायाम-समवायन्भीव होई बुआए 


झे हीने 





जबन्धरेचक-प्राणाबाम 


२६-नीे 
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से बैंठकर दोनों हथेलियों को घुटनों पर जमा लें। मुस ऊपर को करके नेत्र-दृष्टि 
आकाश में स्थिर करके दोनों नथुनों से बलपुर्वक, वेग से क्रमशः रेचक-पूरक करें, 
मे श्वास-प्रश्वास दीर्घे लम्बे-लम्ते हो । इस प्रकार १०-१२ बार ज्ीघ्नता से रेचक- 
पूरक करके कण्ठ से उदर तक प्राणवायु को पूर्ण करके कुम्भक करें श्रौर जालन्धर 
घन्ध लगा दे । यया-स्तामर्थ्य कुम्मक कर लेने के पश्चात्‌ जालन्धर वन्य सोलकर 
दोनों नथुनों से शी ध्रतापूर्वक रेचक कर दें । पूर्वोक्त समस्त-विधि को यथामवित 
दोहराते रहे । 
इसके इतने लाभ हैं--पाचनशक्ति की प्रबलता से झारोग्यता वनी रहती 
है, प्राणबल की वृद्धि, प्राण शुद्धि, प्राण-मन की धान्ति, देह-ऊप्मा की वृद्धि होती 
है। शीत की निवृत्ति करने वाले गुण के कारण इसे घीतकाल में करना उपपुकत 
रहता है। शेप गुण भस्त्रिका के समान है। झ्राहार मै स्निग्थता उतनी खसे जिससे 
शुप्कता न हो । 

(३०) पण्मुखी-रेचक प्राणायाम--स्वस्तिकासन से बैठकर, दक्षिण नासा- 
पुट को दवाकर, देह में भरी, मूलाघार से लेकर कण्थगत वायु को वाम नथुने से 
बाहूर निकाल दें । पश्चात्‌ हाथों के दोनों अँगूठों से दोनों कर्ण-छिद्व, दोनों तर्ज नियो 
से दोनों नेत्रों को, मध्यमा झेंगुलियों से दोनो नासा-छिठ्ठी को, और अनामिका तथा 
कनिष्ठा से दोनों ओप्ठों को बन्द करके, जालन्धर बन्ध लगाकर, यथा-सामश्य प्राण 
को बाहर ही रोककर अ्रूमध्य में ध्यान स्थिर करे। यथा-साध्य बाह्म-कुम्भक कर- 
सेमे के पीछे जब इवास लेने की इच्छा हो तब वामहस्त की मध्यमा-अंगुलि कुछ 
उठाकर धीरे से पूरक कर लें । फिर बिना छूम्मक किए इसी ओर से शीघ्रता से 
रेचक करे और वाह्म-कुम्मक साधे । इस भाँति दाईं-वाई ओर से यथेच्छ करते रहें । 

इसका विश्येप लाभ यह है कि--इसके मभ्यास से “दिव्य-चल्षु' ज्ीज्र खुल 
जाता है। दिव्य-ज्योति प्रकट हो जाती है । फलत: मन जान्त होकर झी क्र समाहित 
होने लगता है । 

(३१) हृदय-ह्तम्भ प्राणायान--मेरूवण्ट, छाती, ग्रीवा को सीधा रखते हुए 
स्वस्तिक-आसन से बैठ जायें, पच्चात्‌ दक्षिण-नथुने को तज्जनी से दबाकर वाएँ नथुने 
से पूरक करके श्वास से फुपफुस को भर दें। अब कुम्भक करके अन्तगेत प्राणवायु 

के दबाव से हृदय को स्तव्घ करने का क्रयत्त करें। ऐसा तभी हो सकेगा जब प्राण 
को इतना भर लिया जाम कि छाती, मशझ्क के समान प्राणवायु से फूलकर , हृदय 
को स्तब्घ करने लगे; फिर संकल्प-वल से प्राण के दबाव को बढ़ाकर हृदय-स्तम्भन 
का अभ्यास करें। ध्यान रहे प्राणवायु र १८+07७४ ७० वर रु पीर 
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न जाने पाए. ब्रन्यथा तुरत मू्र्ठा ग्रा जायगी | सावधान होवर प्राण वो पुपडुनो 
म ही रखने वा प्रयत्न बरें। इस प्रत्रिया के निरन्तर अभ्यास से हृदय की गति भरे 
घटते रकने-सी लगती है भर थन्त में यत्न-पूर्वव देसने पर भी हृदय वी गतिग्रतीत 
नही होती । श्रभ्यास वाल में यदि कभी चक्पर अथवा मूर्च्छा श्राने लगे तोतत्वात 
प्राण वो रेचक दारा बाहर फेक दें । यदि कभी क्सी साधक को अरसावधानी में 


मूर््छा भ्रा भी जाय तो निकट उपस्यित-शिक्षक आदि को उचित है कि वे साविक 


के कातो को मलकर हिलाएँ-इुलाएँ, मुख पर गौतत जल वे छीटे दें | यदि फ््रि 
भी मूर्च्छा न सुले तो दो-एक चाँटे लगाकर यर्ण में कुछ उच्चस्वर से 'सावधीव' 
होते का शआादेश दें, मूर्च्छा दूर ही जायगी। मूर्छा से पूर्व नेत्र विदत से होकर 
पलटने लगते है, मुख से ऐं-ऐं का शब्द निवलने लगता है और ग्रम्यासी आसन ऐ 
गिर जाता है श्रथवा आगे की शोर भुककर शिर भूमि पर टिव जाता है या बा० 
बार टकराने लगता है। भ्रभ्यासी सदा सावधानी बरतें कि शीघ्रता से हृदयावरोय 
का प्रयत्न न कर तथा प्राण को कण्ठ से ऊपर भी गमनम करने दें । यदि प्राण व 
से ऊपर की ओर बदने लगे तो तुरन्त रेचक वर दे, नाप्तिका वा मुख से। उत्तरी 
पन वा शीक्षकारिता से, हृदय पर अ्रति दवाव पडयर, हृदय के फट जाने तथा 
फुपफूसों को हानि पहुँच जाने की सम्भावना भी हो सकती है। साधना की प्रथ्मा 
बस्था म मैं इस प्राणायाम को करते समय टाइमपीस सासते रखबर, पाँच पॉव 
स्ेकण्ड नित्यप्रति समय को वढाया करता था। एक दिन मुझे साममे रफ़ो घडी का 
ध्यान नही रहा और नेप मुंदने से लगे झौर प्राण ने अ्तिवेग से धववा दिय्रा। मुर्भ 
अनुभव हुआ कि में पृथिवी से ऊपर उठ गया हूँ । परन्तु में कितना ऊपर उठगया है 
इसका कुछ भान न हम्ना और में उछलक्र गिर पडा। दो ढाई घटे तक मूर्च्छ मे, 
अपनी कुटिया म अवेला पडा रहा, उठने पर वहते हुए रवत को देखकर पर्ती ला 
कि शिर म पर्याप्त घाव हो गया है। इसलिए इस प्राणायाम वा अभ्यास बरते स्मरण 
अभ्यासी के साथ दूसरा व्यक्त अवश्य साथ में होना चाहिए जो ऐसे अवसर ५९ 
सम्भाल सके । एक दीघंकाल के अभ्यास के पीछे मुझे ह्रदय स्तब्घ बरने वी अम्यी्त 
हो गया था, परन्तु उसी काल म पुन एवा दिन ५ सेवण्ड को देखना भूल गगा भर 
प्राण अत्यधिक समय तक रुक जाने के दारण प्राण के प्रवल वेग ने मुझे गिर दिया। 
जव मैं उठा तो ज्ञात हुआ कि साढे तीन घण्टे मैं इसी अज्ञात अवस्था [ मूर्च्छ ६५ 
समाधि) म पडा रहा हूँ । मुझसे सौराने वाले राधव भी सीखते हुए जब मूल्छित 
होने लगते हैं, में सम्भाल लेता हूँ । 
इसवे लाभ हैं---इस प्राणायाम को सेंमल कर परने से चूल्य वा जर्दे समार्धि 
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का लाभ होता है; परन्तु ज्ञान का सर्वेथा श्रमाव रहता है--ध्येय पदार्थ की भी 
स्मृति नहीं रहती। प्राण वलवान्‌ तथा अधिकार में भी हो जाता है; प्राण के 
स्तब्ध-से हो जाने से रवतवाहिनी-वाड़ियों के रक्त का संचार कुछ देर के लिए रुक 
जाता है, उस समय छाती अ्रति कठोर झोर मुसख्वमण्डल अति-रकक्‍्ताभ हो जाते हैं-- 
मानो त्वचा को फाड़कर रवत वाहर वहना चाहता है । इससे क्षुधा वढ़ती है, रक्त 
छुद्ध होता है, मन भी स्तव्घ-सा होने लगता है। पुनः स्मरण कराया जाता है, इस 
प्राणायाम के सिद्ध करने में कदापि ज्षीक्षता न बरत कर मन्द चाल से चलें। 

आहार स्वल्प श्ौर स्निग्घ ही करें । दो-चार दिन के पीछे दो-दो सेकण्ड कुम्भक को 
बढ़ाते रहें, तब यह दी्घ और सूक्ष्म होकर 'यथेच्छ' रुकने लगेगा । 

(३२) यन्त्रगमन-प्राणायाम--किसी अ्रभ्यस्त आसन से बंठकर, दक्षिण- 
हाथ की शेप अंगुलियों को आधा मोड़कर, मध्यमा और अनामिका अेंगुलियों से 
बाम-नथुने को दबाकर, कोहनी को कन्घे के वराबर उठा लें । अब दाएँ-नासापुद 
से क्षीत्रता से इस प्रकार रेवक-पुरक करे जैसे धूम्नयाव (रेलगाड़ी) का इंजिन 
पहले छक-छक शब्द करता है; शब्द उसी प्रकार होना चाहिए। रेचक के समय 
प्रदुबास को प्रथम लम्बा करके धकेलकर, फिर छोटा करते जायें। किसी शिक्षक से 
सीख लेने पर यह सरलता से बुद्धियत हो जायग्रा । इसे वाएं-दाएँ नथुनों से बदलते 
हुए करें) 

इसके लाभ हैं--छाती, फुफफुसों की दृढ़ता, जठराग्नि की वृद्धि, रक्त की 
शुद्धि, शरीर का स्वस्थ होना । प्राण पर वश्चित्व होने से इन्द्रिय तथा मन पर भी 
अधिकार हो जाता है। विशेष रूप से फुफ्फूसों में जमा हुआ कफ शी घक्रता से निकल 
जाता है। 

(३३) वामरेघक-प्राणायाम--सुखासन से वेठकर वाम-नासाहिद्र से रेचक 
करे, फिर उदर को सिकोड़ कर उड्टियान करके, वाम पार्श्व की झंँत ड़ियों को उठा- 
कर नौलि करें जोकि उदर के वामभाग में बेलवाकार स्रड़ी हो जाय। यह हिलने- 
डलने न पाये, ऐसी सावधानी से कूछ देर बस्ह्मकुम्भक करके छोड़ दें | इसी प्रकार 

इस का वार-वार अम्यास करे। इसमे रेचक ओर वाह्मकुम्भक ही किया जाता है। 

यह प्राणायाम उदर की स्थूलता को घटा कर पतला बनाता, भ्रतड्डियों को 
निविकार रखता है । 

(३४) दक्षिणरेचक-प्राणायाम--यह्‌ ३३वें प्राणायाम से उल्टा है। सुखा- 
सन से बैठकर वाम-नासापुट को दबाकर, दक्षिण-नथुने से रेचक द्वारा अन्तः वायु 

को झीक्रता से फेंककर (वमन करके ), उड्डियान लगाकर दक्षिण पाए्य की भाँतों 
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फो दण्डाकार में उठाकर सा करें--बाह्मकुम्भक रसते हुए बयास्ति सड़ा से 
कर छोड़ दे और इसे दोहराते रहे । 
पूर्बोक्त लाभ के साथ यह मलबद्धता, कब्ज को दूर करता है। ह 
(३५) मुखप्रसारण प्रक-फुम्भक प्राणायाम--श्रम्यस्त श्रासत से 2 
पूर्वक बैठकर बाम-सथुने से, कई झवास-प्रश्वास का एक दीर्घ-लम्बा पूरक कस 
मूलाधार से श्राकण्ठ इतना प्राणवायु भर दें कि कही पर भी झरीर में खत सवा 
ने रहने पाये । फिर कुम्मक करके कण्ठ की नाड़ियों को इस प्रकार संढुचित बदई 
कि अन्दर का प्राणवायु यर्त्किचित्‌ भी बाहर न निकल सके, श्रौर मुस को सोते 
दे। मुस सोल देने पर भी कुम्भक यथापूर्व रहे--ऐसा यत्न करते हुए सवा 
कुम्भक रक्‍से । घबराहट होने पर मुस बन्द करके दक्षिण-वासापर्थ में शर्म 
रेचक कर दे । इस क्रम को पुनः-पुनः दोहराएँ । थे 
विद्येंप लाभ इससे फुफ्फुसों, कण्ठ तथा मस्तिष्क को होता है। इत स्थार्ती 
मै होने वाले कफ के विकार दूर होते है; शवास-प्रश्वास लेने में श्रति सरलता रहती 
है। दि 
(३६) फण्ठवात-उदरपुरक प्राणायाम--सिद्धासत से वेठकर - दोनों हगे 
लियो को दोनो धुटनो पर स्थापित करके, कण्ठ और बन्द हुए मुस में झद्द उल्तने 
करते हुए, वाय को भी उत्पन्न करें भौर इस वायु का पान कर ले। वायु की ५ 
भर-मरकर अन्दर उदर में धकेलते जायें। नाक के खुले द्वोने पर भी यह वायु वाई 
की नहीं होती है, किन्तु कण्ठ भर मुख में उत्पन्त करके वार-बार पान की 023 | 
इसी क्रिया को पुन“पुन दोहराते हुए, प्रथम दिन १५-२० बार करें । भागे निर्नि 
प्रति इसकी ससया में ४-५ की यृद्धि करते चलें। कुछ दिनो के झभ्यास से 3, बाई 
पते पूर्ण हो जाया करेगा। आधे घण्टे का अ्रभ्यास हो जाने पर, वायु से भरकर॑उर्दी 
जलभरी मशक के समान फूलकर भारी हो जाता है; जैसे श्रफरने से उदर फूलकर 
पारी पड़ जाता है | इस स्थिति को दूर करने के लिए कई मिनट तक मयूरासत 
फरके 'भीर्पासन' करना होता है, अथवा “मयूरासन और 'सर्वान्न श्रामन'। वई 
भी कई बार । फिर भी यह वायु, 'अपान वायु' के रूप में गुद-द्वार से तिकला 
है झौर एक घण्टे के लगभग समय पूर्वावस्था आने में लग जाता है। है 
इसका मुरुय लाभ यह है कि--भूख-प्यास का झ्रमभाव होकर कई दिनो 2 
नेराहार रहकर ध्यानाभ्यास-समाधि में बैठा जा सकता है ।शेष लाभ भझन्य पत्ते 
ह समान है। इसका प्रभ्यास मैंने मुवावस्था मे करके देसा था कि विनारामार्धिरं 
हे मैंने चार दिन निराहार रह कर बिता दिए थे। मुसत में जब शुप्तता आती पे 
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तब जल व दुल्लियाँ कर तेता था, भोजन की रुचि ही नहीं होती थी। जिसके 
आधार पर प्राचीन ऋषि-मुनि एक दीर्घकाल तक विना श्राहार के जीवित एवं _ 
समाधिस्थ रहते थे, बह 'वायुपान' की यही क्रिया है। संकल्प-विकल्पों के श्रभाव के 
साथ यह प्राणायाम दीर्घायु भी बनाता है। 

(३७) प्रणव-ध्वन्यात्मक प्राणायाम--यथा विधि बैठकर अथवा कमला- 
सनस्य होकर, पूरक द्वारा मूलाधार तक प्राणवायु को भर दें । तत्पश्चात्‌ भ्रोप्ठों 
को थोड़ा-सा स्लोलकर ३७ की गुंजायमान सुरीली मधुर कनकार युक्‍त लम्बे प्रवास 
को एकतानतापूर्वक झर्तें:-शर्नः रेचन करें । मुस से होती हुई इस ध्वनि में निमस्न 
हीकर नेत्न बन्द कर लें। नित्यप्रति इस ध्वति को सुनते हुए प्राणायाम की संखुया 
में वृद्धि करते जायें। ध्वनि-पूर्वक जप के साथ प्राणायाम में ऐसा नियम रहता है-- 
४० सेकण्ड तक 'ओ” तथा २० सेकण्ड तक 'म्‌” की ध्वनि की जाती है। इसी काल- 
क्रम से प्राणायाम में वृद्धि करते जायें । 
लाभों में प्रथम लाभ है--घण्टों तक इस नाद में निमग्न रहकर संसार की 
विस्मृति हो जाती है । ऋषिकेश-निवासी स्वामी झान्तानन्द जी को, गद्भा के तीर 
पर घण्टो ही इस झ्रानन्दमयी अदस्या मे मैंने देखा है । ध्वनि-साधना के समय एक 
ही कुम्भक में कई-कई मिनट तक होता हुआ यह निनांद सुनने में झाया था। प्रणव 
में अ्रगाध निप्ठा रखने वाले ये महात्मा वीरभद्र की श्रोर गज्भातट पर प्राय: मौन 
अवस्था से विचरण किया करते थे। इस लाभ के साथ--श्वास-प्रशवास का दीर्घ 
तथा सूक्ष्म होना, मन का शान्‍्त, बुद्धि और चित्त का स्थिर होना , भगवान्‌ के प्रति 
श्रद्धा-मक्ित की प्रवलता तथा विपयो से वैराग्य होना, प्रणव-जप में निमग्नता का 
होना, वाणी में मधुरता झाना, ध्यान की स्थिरता तथा आयु का दी्घ होना आदि 
लाभ भी होते है । इसके निरन्तर ग्रभ्यास से 'प्रणव-ध्वनि' स्वत, होकर दिन-रात 
थनी रहती है। तथा चिणि, चिण-चिणि, घण्टा, |गंख, तन्‍बी, ताल, वेणु, मृदज्ज, 
भेरी, मेघगर्जन के अ्नाहत-नाद भी सुनाई देने लगते है । इनमें न्िमग्न होकर, मन 
निरचल होकर समाधि में सहायक बनता है । 

(३८) सर्ंद्वारवद्ध प्राणायाम--प्मासन पर सीधे बैठकर, दोनों ही नथुनों 
से मूलाधार से लेकर श्राकण्ठ प्राणवायु को भर दें; और कुम्मक करके दोनों हाथों 
के भेंगूठों से दोनों कान, तजनियों से दोनों नेत्र, मध्यमाओं से दोनों नथुनों को, झौर 
अनामिका तथा कनिध्ठिकाग्रो से ओप्ठों को बन्द कर लें | ध्यान को अमब्य में 
स्थिर करे। यथाशक्ति कुम्भक रखकर नापिका से ग्रेंगुलियों को हटाकर रेचक करें। 
इस अभ्यास को करते हुए नित्यप्रति बढ़ाते जायें । 
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डिसा पुष्य लाभ है-- भूवूदि मे ज्योति का मीध्र उत्पल होता । पुर 
के समय आूमध्य में ध्यान करते समय जई रंगो की ज्योतियाँ प्रकट होगे कगही 
हैं। यह्‌ दिव्य-ज्योति श्रान्तरिक ज्ञाव-विज्ञान को कराये में परम सहायक होती है 
इसकी उत्पत्ति से साथक् की योग मे थद्धा श्रौर निष्ठा दृढ़ हो जाही है; गत 
चचलता मिट्ती है, ब्रह्मसन्श्र-प्रवेश का द्वार युत जाता है। कर 

(३६) कपालभात्ति प्राणायाम--इस प्राणायाम का उत्वेज पद्म स्‍ 
मुद्राओं के प्रकरण में भी किया गया है। प्राणायाम की दृष्टि से इसकी दो विधियों 
का निरुपण यहाँ पर करते है :- 

१--भस्व्रावल्लोहकारत्य रेचपूरी ससस्भ्रमों। 
कपालभातिवित्याता कफदोप-विज्ोपियों ॥-हृठयोग २-१४ 
सिद्धासन से बैठकर लोहार की घौकनी के सम्रात दोनों गाता रे 
शीघ्र-शीक्ष रेचक-पूरक करने से यह कपालभाति प्राणामाम बनता है। 
इससे सब प्रकार के कफदोप दूर हो जाते है। तथा 
२-दड्या पुस्येद्ाएुं रेचयेत्‌ पिज्लां पुत्र ! 
पप्पेद्ा पिद्धलया परुतद्चद्धेण रेचयेत्‌ ॥-प्रेरण्ड9 उप०, 72 
गम नासा-छिद्र से शने.-शने: पूरक तथा दक्षिण से ने. शने टैब को 
अथवा दक्षिण नयुने से शने झते पुरक कर तथा बाग ओर से रेचन कर दें) हे 
क्रमश बढ़ाते रहे। 

इसके लाभ हैं--.कुपफुसो की शुद्धि, कफ वी निवृत्ति, देह में आदोग्यर्त 
उस्कर भ्रामु-श्वित की बृद्धि करना, प्राण को दीध॑-मृक्ष्म बना देना। 

(४०) मुखपूरक-कुस्भक प्राणायाम--कमलासन से बैठकर, वैवतर हद 
तक दाएँ नयुने से यूरक करें जिससे कपोल (गात), कष्ठ और छाती पुर्णतया भर- 
कर कूल उठें। भव दोनो नासापुटो को दक्षाकर यवाशक्ति वुम्भक रताकर वॉर्ग 
वाबापुट से शरने; झरने; रेवक करे । इस प्रश्रिया को दोहरात्े हुए. नित्यप्रति बढाते 
बलें। 

इसके लाभ ये हैं---इसके अ्रभ्यास से नाग, कू्म, इक़ल, देवदत्त, धतरजम 
उपग्राण वलिष्छ होते हैं; बष्छ वे दोप निवत्त होवर कष्ठ-नादियाँ वलिष्ठ होती 


. हैँ, कक नियूत्ति से दात-दाढ़े दृढ़ होती हैं, उष्णता की वृद्धि से शिर-छातीनाद- 


१ बैतो के फफदोप श्वान्त रहते हैं, इच्धियाँ, मन, प्राण घान्त तथा ध्ोंध निरठ हो 
ज़ते हैं । 


(४१) एकाझ-स्तम्म प्राणायाम--छड़े दोकर प्थया लेटगर किसी भी 
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नघुने से प्राणबायु को भरकर, ग्रीवा-हस्त-बाहु-ऊर भौर पैरों तक ने जाने का प्रयत्त 
करें; सौर संकल्प करें कि मेरे ये समस्त ग्रद्ध-प्रत्यद्ध दृढ़-पुप्ट हो रहे हैं। शर्ने: झने: 
पूरा तब तक करते रहे जब तक इच्छित श्रद्ञ इच्छानुसार इतना दृढ़ हो जाय कि 
किसी के मोड़ते से न मुडे-तुड़े; एक-दो-तीन व्यक्ति भी मोड़ने में सफल न हो सके 
तय तक इसका भ्रभ्यास करते रहे । अनुभव ने बताया कि ऐसा हो सकता है कि 
कई व्यक्ति मिलकर भी बाहु, टॉर्गे आदि मोड़ नहीं सकते--यदि यह प्राणायाम 
सिद्ध हो जाय । ग 
स्पष्ट है इसके ग्रभ्यास से--प्रद्ध-प्रत्यद्ध सहित समस्त देह सुडौल, पुप्द, 
सुन्दर हो उठ जाता है; प्राण पर श्रधिकार हो जाने से द्वन्द्दों का सहन, इन्द्रिय- 
मन पर भी बशित्व की प्राप्ति होती है; वृषभ, अश्व, मोटर आदि यानों को रोकने 
की सामर्थ्य हो जाती है; शरीर कान्तिमानू, सतेज और स्फूर्तिमय हो जाता है। 
(४२) सर्वाज्ञ-स्तम्म प्राणापाम--पु्मासन झथवा शवासन में स्थित हो 
कर श्वास में दीघेता लाकर दोनों नथुनों से प्राषवायु को शिस्रा से लेकर पाद-नस 
पर्यत्त इस प्रकार भर दें कि देह मे कही रिक्त स्थान न रहे। फिर कुम्भक कर 
लें। संकल्प-वल से सब आझजड्ो को ऐसा स्तब्च करने का प्रयत्त करें कि घरीर को 
कोई व्यक्ति उठाकर, मध्य में बिना टेक दिए, शिर-पैर-मात्र पर कही टिका दे तो 
शरीर से चिपटी वाहु ओर फंली टांगे इसी के साथ जुड़ी रहे--मानों न मुड़ने-तुड़ने 
वाला काठ का बना झदीर है। पैरों को पकड़कर सड़ा करने पर, विना कमर-ग्रीवा 
मुके खड़ा हो जाय, शिर की श्रोर से उठाने पर भी ग्रीवा-कटि-्टाँगें मुड़ें नही झौर 
सीधा खड़ा हो जाय; साराश यह कि किसी भी सन्धि से कोई झज्भ स्वतः न मुड़े । 
इसकी सिद्धि में दीर्ध काल लगता है । 

इसके लाभ ह--प्राण-देह पर पूर्ण श्रधिकार हो जाने से, सरोवर-नदी-समुद्र 
पर घण्टों काप्ठवत्‌ तैरा जा सकता है, डूबने का भय नही रहता | इन ४१-४२ वें 
प्राणायामों से अतिवल की प्राप्ति होती है, परन्तु इन्हे बलिष्ठ संकल्प वाला ही कर 
सकता है। 

(४३) वायवोय-कुम्भक प्राणायाम--प्मासन से बेठकर ग्रीवा-कटि को 
सीधा रखते हुए दोनों हथेलियाँ घुटवों पर रखकर दृष्टि को भ्रूमध्य में स्थिर कर दें; 
दोनों मथुनों से दी्धता लिये हुए २५ बार रेचक-पूरक झी घ्रतापूर्वक करे । पश्चात्‌ 
अन्तःप्राण का पूर्णतया रेचल करके मूल, उट्टियान, जाजन्चर तीनो बन्ध लगाकर, 
मथाशक्ति बाह्य कुम्मक रक्‍्खें; घबराहट होने पर चेगपूर्वक दोनों नथुनों से पूरक 
करके उच्ियान छोड़कर श्रन्तः कुम्भक कर लें, और घबराहट होने पर दोनों नथुनों 
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से बमनवत्‌ रेचक वर दें। इस प्रदार यह एक प्राणायाम होता है, पवाशि 
सरया बडा लें। 3 

इसके इतने लाभ हैं--इसके थ्रम्यास से दुपित बात-वफ पान्तद्दीत हूँ मंद 
छेटव्र काया वृथ् होती है, शरीर सुडौल-बलिप्ठ, युन्दर-यौवन प्राप्त हो जाता है। 
वर्षों पुराना-विगडा जुबायम जाता रहता है, कण्ठ फुपफुस-वासिवा मं चिपका कहे 
निवृत्त हो जाता है, प्राण घो मूलाधार से बह्मस्न्त वी झोर इच्छापूर्वक गत्ते के 
की शक्ति आरा जाने से वुण्डविनी-जागरण म सहायता मिलती है । 4२ 

(४४) सुक्ष्म-इवास प्रश्वास प्राणायाम--सुस्रासन से सीधे होकर हर 
एवं फुट लगभग दूरी पर तिपाई रतबर, उसपर थोडी-सी रुई नामिवा है दाम 
रख लें । सामान्य रेचन करके देखें कि प्रवास से रई हिलती है या नहीं (वह हिला 
निर्वात स्थान में करें) | प्रब्बास की जितती लम्बाई से यह हिले, ४०७ दिति हि 
उसी दूरी पर रुई रसकर रेचन बर, उससे भ्रधिव वेग से न करें, झय रई की १६३ 
अपनी ओर वढा में और रेचक को इतना सघु कर दें कि अब भी <ई हिले हीं, 
नही । इसी प्रकार अभ्यास करते हुए इस स्थिति म झा जायें वि नथुने से मे 
प्रद्यास-रेचव से स्थिर पडी रहे--हिते तही। इसदे अम्यास काल मे लोई ता 
स्वत्प श्राह्मार रखें। ध्यान रेचक पूरक की दीर्ता-सूक््मता लघुता-हस्वता बता 
मे रहे और देश वाल, सरया म लगा मन ग्न्यत्र न जाय । 

इसका विद्यप ताम है--प्राण की गति वा सूक्ष्म-हस्व होकर ध्रमावर्री 
हो णाना | इससे समाहित होने म॑ श्रति सहायता मिलती है। प्राण प्रत्यक्ष वे 
ध्यान की स्थिरता होती है । क नधुती 

(४५) प्राणापान-सयुदत प्राणयाम--सिद्धासत से बैठकर, दोगों मु 
से नाभि तक यथागकित पूरक व रके, जालत्घर वन्ध लगावर बुम्भव वर ले ता 
पदचात्‌ मूताधार स श्रपानवायु वा उत्थान वरवे, नाभि म॑ लावर प्राण के सार्य 
मिलाकर, दृढता से मूतवन्ध लगा दें---गुदा का सकोच वर दें। प्राण झरपाते 
मिलाते समय उद्यान दा प्रयोग कर लें। दोनी वे परस्पर सयोग से एवं प्रकार वी 
तैज प्रवट होने लगता है जो दरीर को देदीप्यमान सा कर देता है, इस वर थे 
प्राणापान वी गति को सम करने का प्रयत्न करते रह, यत्वपूधण रोककर, पइईचार्ति 
रेयक बर द। नित्य इस अभ्यास को बढाते रह । ५ 

उसवा लाभ है--प्राण अपान वी समता यरते म उत्पन्न सर्प से प्र 
हुआ तेज दरीर वो दिव्य और तेजस्वी बना देता है, श्राणोत्यान तथा दुण्डतिती" 
जागरण भी शी हाजाताहै और इसकी प्रत्यक्षानुभूति भी यधासमय हो 
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लगती है । 

(४६) वाह्याम्यन्तर-झुम्भक प्राणायाम--स्वस्तिक झासन से बैठे । दक्षिण 
नथुने को बन्द करके वाम-नासा-पुट से घनेः-शने: लम्बा पूरक करके मूलाघार तक 
प्राणवायु को भर दें | श्रव कुम्भक करके मूल बन्ध तथा जालन्धर बन्ध लगाकर 
यथाशक्ति कुष्मक रखकर, दाएऐं नथुने से रेचचः करके वाह्म-छुम्मक करें। यथा- 
सम्भव बाह्म-कुम्मक रखने के पश्चांत्‌ पुतः बर्म-नासा-पुट से पूरक, फिर रूम्मक 
और दायें से रेचक करें | इन वाह्य तथा आम्यन्तर कुम्मकों के समय जालन्धर भ्रौर 
मूल बन्ध अवश्य लगे रहें । इसी प्रकार दोनों कुम्भकों का अनुलोम-विलोम कम से 
अभ्यास करें। इसे सहित-कुम्भक भी कहते है । 

लाम--इससे कुम्मक की मात्रा बढती है, रेचक-पूरक दौ्धेकाल तक होने 
झगते हैं, प्राण-निरोध वढ जाता है, झनेक इवास-प्रश्वासों का एक इबास वन जाता 
है भर मनुष्य-सा घक दीर्घायु हो जाता है। श्रन्य प्राणायामों से होने वाले लाभों के 
समान इससे भी लाभ होते हैं । 

(४७) नाड़ी-अवरोध प्राणायाम--पौ्मसन से यथावत्‌ बैठकर, दाएँ नथुने 
को बन्द करके वाम नथुने से पूरक करके प्राणवायु को मूलाघार तक ययाशक्ति भर 
दें । मुट्टियो को वाधकर दोनों घुटनों पर स्थापित कर दे । झ्व पूरक की हुई बायु 
को वक्षस्थल की ओर, यहाँ से दक्षिण बाहु की ग्रोर सकल्प-बल से (झान्तरिक क्रिया 
द्वारा) प्रसारित करें--जब तक कि बाहु फूलकर कठिन और नाड़ी स्तब्ध न होने 
लगे, यह प्रयत्न करते रहे | पश्चात्‌ कुम्भक करके नाड़ी को पुर्णरूष से स्तब्ध करने 
बग प्रयास करें । जब त्तक नाड़ी पूर्णतया स्तन्ध न हो जाय, छोटे-छोटे पूरक तथा 
कुम्मक कर-करके अ्रन्तःप्राण को वाहु में भेजते रहें | प्राणवायु के पूर्णतया बाहु में 
भर जाने पर, रकत-सचार के रुक जाने से श्रन्त में नाड़ी स्तब्ध होकर लुप्त-प्राय हो 
जाती है। कुछ काल के अ्रभ्यास से प्राण को बाहु मे केन्द्रित करमे की विधि समझ 
में झा जाती है| इस प्राणायाम को खड़े होकर भी किया जा सकता है। प्रदर्शन के 
लिए प्राण को प्रथम वाहु में भरा जाता है, शेप झरोर पृू्वेस्थिति मे जेसा का तैंसा 
बना रहता है । कई वार रक्त-प्रवाह कुछ देर के लिए इतना रुक जाता है कि बाहु 
नीला, काला-सा पड़ जाता है। 

लाभ--प्राण पर इतना अधिकार हो जाता है कि इसे शरीर के किती भगग 
में एकत्रित करके उसे इतना वलिप्ठ कर सकते हैं जो असाधारण कार्य-- कठिनतर 

कार्य करके भी न थकना, अत्यधिक भार उठा लेना, अ्रति साहस के कार्य करके 
जनता को चकित कर देना, शेप गुण एकाज्-स्तम्म के समान हैं। दूसरे. बाहु पर 
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लगती है । 

(४६) बाह्माम्यन्तर-कुम्भक प्राणायाम--स्वस्तिक आसन से बैठ । दक्षिण 
नथुने को बन्द करके वास-तासा-पुट से शनेः-शने: लम्बापुरक करके मूलाघार तक 
प्राणवायु को भर दें । ग्रव कुम्भक करके मूल बनन्‍्च तथा जालन्धर बन्ध लगाकर 
यथाशक्षित कुम्मक रखकर, दाएँ नथुने से रेचक करके वाह्य-कुम्मक करें| यथा- 
सम्भव वाह्म-कुम्भक रखने के परचात्‌ पुन: वाम-नास्ता-पुट से पूरक, फिर कुम्भक 
और दायें से रेचक करें; इन बाह्य तथा आभ्यन्तर कुम्भकों के समय जालन्धर और 
मूल वच्ध अ्रवश्य लगे रहें। इसी प्रकार दोनों कुम्भकों का अनुलोम-विलोम क्रम से 
अभ्यास करें। इसे सहित-कुम्भक भी कहते है । 

साभ--इससे कुम्मक की मात्रा बढ़ती है, रेचक-पुरक दीधकाल तक होने 
लगते हैं, प्राण-निरोघ वढ जाता है, अनेक श्वास-प्रश्वासों का एक श्वास बन जाता 
है भर मनुष्य-साधक दीर्घायु हो जाता है । अन्य प्राणायामों से होने वाले लाभों के 
समान इससे भी लाभ होते है । 

(४७) चाड़ी-अवरोध प्राणायाम--पद्मासन से यथावत्‌ बैठकर, दाएँ नथुने 
को बन्द करके वाम नथुने से पूरक करके प्राणवायु को मूलाघार तक यथाश्वक्ति भर 
दे ; मुट्ठियों को वॉधकर दोनों घुटनों पर स्थापित कर दें | श्रव पूरक की हुई वायु 
को वक्षस्थल की श्रोर, यहाँ से दक्षिण बाहु की ओर सकल्प-बल से (झन्तरिक क्रिया 
द्वारा) प्रसारित करें--जब तक कि वाहु फूलकर कठिन झौर नाड़ी स्तब्ध न होने 
लगें, यह प्रयत्न करते रहे । पश्चात्‌ कुम्भक करके नाड़ी को पूर्णरूप से स्तव्ध करने 

का प्रयास करें । जब तक नाड़ी पूर्णतया स्तब्ध न हो जाय, छोटे-छोटे पूरक तथा 
कुम्भक कर-करके अन्त.प्राण को बाहु में भेजते रहें | प्राणवायु के पूर्णतया बाहु में 
भर जाते पर, रकत-सचार के रुक जाने से अस्त मे नाड़ी स्तव्ध होकर लुप्त-प्राय हो 
जाती है । कुछ काल के अभ्यास से प्राण को वाहु में केन्द्रित करने की विधि समझ 
मे आ जाती है । इस प्राणायाम को खड़े होकर भी किया जा सकता है । प्रदर्शन के 
लिए आप को प्रथम बाहु मे भरा जाता है, शेप शरीर पूर्व॑स्थिति में जेसा का तैंसा 
बना रहता है। कई वार रक्‍्त-अवाह कुछ देर के लिए इतना रुक जाता है कि बाह 
नीला, काला-सा पड़ जाता है। 

लाभ--प्राण पर इतना भ्रधिकार हो जाता है कि इसे गरीर के किसी भाग 
में एकत्रित करके उसे इतना वलिप्ठ कर सकते है जो श्रसाधारण कार्य-- कठिनतर 
कार्य करके भी न थकना, अत्यधिक भार उठा लेना, अति साहस के कार्य करके 
जनता को चकित कर देता, शेप गुण एकाज्ञ-स्तम्भ के समान है । दूसरे बाहु पर 
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भी ऐसा भ्रभ्यासा कर सकते हैं। है 

(४८) सप्तव्याह्वति प्राणायाम-वीरासन से बेठकर दोगों नथुतो से शव 
झने: पूरक करते हुए एक बार सातों व्याहृतियों का मानसिक जप करें। पत्र कुम्भ 
इतनी देर तक करे जिसमे चार वार सप्तव्याह्ृतियों का जप हो जाम, मौर रेप 
में इतना समय लगाएँ कि दो बार इन व्याहृतियों का जप हो सके। इस प्रम से ए 
प्राणायाम में सात बार सप्तव्याहृतियों का जप हो जाता है| इस क्रम में वृद्धिदर 
चले | # भू:, के भुवः, के स्व, उऊ मह., वे जनः, 55 तप', के सत्यमू--यें तर 
व्याहृतियाँ है। 

लाभ--मन की चपलता गास्त होकर, घारणा, ध्यान, समाधि में 
होने लगता है। मन की स्थिति बँधने लगती है, फलत: समाधि थी श्र लगने लगती 
है। मन, बुद्धि की एकाग्रता सम्पादन के लिए यह उपयोगी है । 

(४६) उरस्थल-शुद्धि प्राणायाम--पद्मासन से बेठकर दोनों नयुनों ते 
पूरक करके, दक्षिण-नासापुृद को दबाकर वाम छिद्र से धवका देकर प्रशवात बी 
रेचक कर दे । पुत्र. दोनों नथुनो से पूरक करके दक्षिण-मथुने से धक्का देकर रेचग 
करे। शी ध्रता से श्रदल-वदल कर प्रश्वास को धक्के के साथ छोड़ते रहे । 

लाभ--नासिका, कण्ठ, फुफफुसो में जमा कफ द्ववित हो-हीकर निवली 
लगता है जिससे ये स्थान शुद्ध, पुप्ट, स्वस्थ हो जाते हैं! इड़ा, पिंगला, सुपुम्णा 
मार्ग स्वच्छ होकर खुल जाते हैं, दिव्य ज्योति प्रवंट हो याने से देह में सर्वत्र धार्नितिः 
प्रसन्‍नता रहती है। मन एकाग्र, बुद्धि शान्त, इन्द्रियाँ स्थिर होती जाती है। 

(५०) झविति-प्रयोग प्राणायाम--इस प्राणायाम मे 'सद्द्ति-कुम्मक' गथवा 
'केवली-कुम्भक' विश्ञेप रूप से प्रयोग होता है--किथित्‌-किचित्‌ पूरक करते हुई 
साधक झथवा साधक-मण्डलो को सामने बैठाकर, उनसे ऊपर चौवी आ्रादिं हर 

अयोगकर्त्ता' को बैठना चाहिए, इससे शक्ति-प्रयोग मे सुविधा होती है । सिद्धाएत 
से बैठकर ग्रेंगुलियो को सोधा रखते हुए, दक्षिणहस्त को कोहनी से मोडकर पपने 
शिर से चार प्रंगुल-भर ऊपर उठाकर साधकों के सम्मुस रवखे। किचित्‌ दूर बरसे 
कुम्भक रखकर, दया श्रौर दान की भावना के साथ, साधको की प्रवृत्ति वो देगते 
करने के सकत्प के साथ त्राटक-पूर्वक देखें। प्राण, मन, बुद्धि द्वारा इर्वित अदार्त 
४ करने की भावना की एकत्रित करके, भ्रध सडे अपने हाथ से इन भावनाधों 
प्रसारित करे, मानो वायु-चहरो में सम्मिश्षित हुई भावनाझो को साधको के झरीए 
इन्टिय, प्राण, सन, बुद्धि पर वलेखर, उन्हे बाह्म-व्यापार से रोपकर, सापकोवी 
न * आन्तरिक झनुभव प्राप्त करने की थरेरणा दी जा रही हैं। ईए 


मन लीन 


वहिरज्ञ-योग--आ्राणायाम रर७ 





अवित का प्रभाव साधकों पर इस झप में प्रकट होता है कि हस्तसंचालन-क्रिया से 
कममेंरिद्रियों सहित देह की क्रिया, हिलने-जुलने का दमन होकर इवास-प्रश्वास की 
गति दीर्घ-मू्ष्म होकर 'सम' होने लगती है। नेगों की दृष्टि से ज्ञानैन्द्रियाँ अपना 
वाह्म-व्यापार त्यायकर झान्त हो जाती है । संकल्प से प्रेरित बुद्धि, मन को आस्त- 
रिक-ज्ञान प्राप्ति में प्रेरित करने लगती है--और ज्ात्तरिक ज्ञान की अनुभूति 
शर्ते.-शने: होने लगती है । 
१--प्रथम प्राणायाम में योगी को इतना व्यापार करना पढ़ता है | 
२--दूसरी बार, उसी उठाये हुए दक्षिण हाथ की अँगुलियाँ और अंगूठे 
को कुछ मोड़कर, इन के द्वारा अपने संकल्प से सूक्ष्म-न्ञानेन्द्रियों सहित मन, बुद्धि 
को ब्रह्मसन्न्न में गतिशील करके वहाँ के दशंन तथा व्यापार में भ्रवृत्त करना पड़ता 
है। तब संकल्प-प्रेरित ये 'करण' ज्ञान-व्यापार में प्रवृत्त हो जाते हैं। 
३---सीसरे प्राणायाम से इस सूक्ष्म-शरीर को जिस विज्ञान-व्यापार में 
लगाया गया है, उसी में लगे रहने को वाधित किया जाता है। जो कुछ हम दिखाना 
चाहते हैं, बही कुछ देखे--अन्यत्र न जाय | इस समय भी हाथ के प्रथोग कई बार 
करने पड़ते हैँ 8 जिससे मत प्रन्यत्र न भागे । 
४--चौथी वार कुम्भक करते हुए भाठक द्वारा, माता में पिरोए मनकों 
केसमान सब साधकों को उसी स्थिति में स्थिर रखने का प्रयत्त किया जाता है। 
दूर देशस्थ अभ्यासी पर, दिल्या, देश जामकर 'शक्ष्ति-प्रयोग! किया जाता है । 
शक्ति-प्रयोग--रोग निवारण में भी प्रयुक्त होता है । उम्र ज्वर, पीड़ा तथा 
धातक रोगों से मुक्त करने के लिए प्राय: खडे होकर, कुम्मक करके; दोनों हाथ 
अथवा दक्षिण हाथ की अ्रेंगुल्लियों को सीघा रखते हुए समस्त शरीर झौर विद्येप रूप 
से पीड़ित पर स्पर्श करके, हाथ को प्रत्येक स्पर्श के पीछे झटक दिया जाता है। 
अपने संकल्प से रोगी को ऐसा चिन्तन करने को प्रेरणा दी जाती है कि--मैं रोग- 
मुक्त हो रहा हूँ' तथा “रोग दूर हो रहा है' ऐसी भावना स्वयं भी बनानी पड़ती 
है। समस्त आान्तरिक-शक्तति से, रोग को दूर किसी दिशा अथवा आकाश की ओर 
निकाल फेंका जाता है और आकाश से ही आरोग्यता को ग्रहण करके रोगी में 
प्रविष्ट किया जाता हैं । इस समस्त समय में पूरक, कुम्भक कई वार करना पड़ता 
है; इससे संकल्प मे वल आ जाता है। ऐसा भी देखा गया है कि रोग इस रोगी को 
त्याग कर दूसरे व्यक्ति से जा चिपटा और आकाझ की ओर नहीं गया। अति- 
वात्मल्य-भाव से किसी पर किए गये रोग-निवारक अयोग से, कभी-कभी यह रोग, 
शक््ति-प्रयोवता पर ही आक्रमण कर देता हैं और उसे यह कप्ट भोगना पड़ता हैं । 


घदकर्म तथा मुद्राएँ 


'धद्करंणा ओघत्े च झासमनेन भवेद्‌ दृढम्‌ 
मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण घोरता॥ 
प्राणायामाल्‍्लाधव॑ च॒ ध्यानात्मत्यक्षमात्मनि। 
समाधिना निर्लिप्तं च मुश्तिरेव न संशयः ॥ 
+-घेरण्ड सं ०, उप० १, इली ० १०, ११ 


सोगी धैरण्ड जी का कथन हैं कि---शरीर का शोधन ६ कर्मी से होता है, 
आसनों से शरीर में दृढ़ता आती है, मुद्राओ्रों से यह दृढता स्थिर रहती है, प्राणा- 
याम से शरीर में स्फूति तथा हल्कापन ग्राता है, प्रत्याहार से धीरता बढ़ती है, ध्याव- 
समाधि के द्वारा आत्मा आदि का प्रत्यक्ष होता है; तथा निविकल्प समाधि के द्वारा 
निर्लेप होकर उपासक मुक्त हो जाता है। इससे स्पष्ट हो रहा है कि अन्तरद्ध योग 
धारणा-ध्यान-समाधियो के सहकारी यम-नियमों के समान ही, ये #दुकर्म तथा 
मुद्राएँ भी योग मे सहायक हैं--अत्युपयोगी है । उनका क्रमश: वर्णन करते है । 


चद्कर्म--धौतिबं्तिस्तथा नेतिनों लिकी चाट तथा। 
कपालभातिश्चेतानि पट्कर्माण समाचरेत्‌ । 
नाधेरण्ड, १-१२ 
(१) धोति-कर्म--अति कोमल तथा महीन मलमल आ दि वस्त्र से, ४ अंगूल 
चौड़ाई और लगभग १५ हाथ (७६ गज ) लम्बाई की घौति (पट्टी ) वा सें, इसे 
शीत्काल में केवल उष्णजल अथवा थोड़ा दूध और चीनी मिले जल में भिगों दें; 
अ्रव उत्कट आसन से (उकरें) बैठकर समीप में जलपात्र में भीगी घौति के एक 
सिरे को मुख खोलकर कण्ठ में डालें और दक्षिण हाथ कौ मध्यमा और अना मिका 
भंगुलियों को मिलाकर इनके सद्दारे कण्ठ में धकेलें। वह्‌ दृुध मिला उप्णजल एक-दो 





(--भ्त्ति कर्म 


घदकर्म तथा मुद्राएँ 


शधद्कर्मणा झोधर्न च झासनेन भवेद्‌ दृढ़म्‌ ॥ 
मुद्रया स्थिरता चेब प्रत्याहारेण घीोरता॥ 
प्राणायामाल्लाघवं उ्व ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मनि। 
समांधिना निर्लिप्तं च मुक्तिरेव में संशयः ॥॥ 
-घेरण्ड सं०, उप० १, इलो० १०, ११ 


योगी घेरण्ड जो का कथन है कि---शरीर का शोबन ६ कर्मों से होता है, 
आसनों से शरीर में दृढ़ता आती है; मुद्राओों से यह दृढता स्थिर रहती है, प्राणा- 
याम से शरीर मे स्फूति तथा हल्कापन झाता है, प्रत्याहार से घीरता बढ़ती है, ध्याव- 
समाधि के द्वारा आत्मा आदि का प्रत्यक्ष होता है; तथा निविकल्प समाधि के द्वारा 
निर्लेप होकर उपासक मुक्त हो जाता है। इससे स्पप्ठ हो रहा है कि ग्रन्तरद्ध मोग 
धारणा-ध्यात-समाधियों के सहकारी यम-नियमों के समान ही, ये ,पटकर्मे तथा 
मुद्राएँ भी योग में सहायक हैं--प्रत्युपयोगी हैं । उनका क्रमश: वर्णन करते है। 


पदकस--धोतिदंस्तिस्तवा नेतिनों लिछो घाट सथा॥ 
कंपालभातिइचेतानि पटकर्माणि समाचरेत्‌ । 
+-घेरण्ड, १-१२ 
(१) घोति-कर्म--अति कोमल तथा महीन मलमल आदि वस्त्र से, ४ अंगुल 
चौड़ाई श्रौर लगभग १५ हाथ (७३ गज्ज) लम्बाई की धौति (पट्टी) बना ले, इसे 
शीतकाल में केवल उष्णजल अथवा थोड़ा दूध और चीनी मिले जल में भिगो दें; 
अब उत्कट आसन से (उकरूं) बैठकर समीप में जलपात्र में भीगी घौति के एक 
सिरे को भुख खोलकर कण्ठ भें डाले ओर दक्षिण हाथ को मध्यमा और झतामिका 
अंगुलियों को मिलाकर इनके सद्दारे कण्ठ मे धकेलें। वद्‌ दूध मिला उष्णः 





१--भधौति कम 


षदकर्म तथा मुद्राएँ 


'पट्कमेंणा झोधर्त चर आसतेन भवेद्‌ दृढम्‌। 
मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण धीरता॥ 
प्रणणापामातलाधव॑ च ध्यानास्पत्यक्षमात्मनि। 
समाधिना निलिप्तं व मुक्तिरेव न संशय: | 
+-घेरण्ड सं ०, उप० १, इलो० १०, ११ 


योगी घेरण्ड जी का कथत है कि--शरीर का झोधन ६ कर्मो से होता है, 
आसनों से शरीर में दृढ़ता आती है; मुद्राओं से यह दृढ्ता स्थिर रहती है, प्राणा- 
याम से शरीर से स्फूरति तथा हल्कापन आता है, प्रत्याहार से घीरता बढती है, ध्यान- 
समाधि के द्वारा आत्मा आदि का प्रत्यक्ष होता है; तथा निविकल्प समाधि के द्वारा 
निर्लेप होकर उपासक मुक्त हो जाता है। इससे स्पष्ट ही रहा है कि अ्रन्तरज्ज योग 
धारणा-ध्याव-समाधियो के सहकारी यम-नियमों के समान ही, ये पटुकर्म तथा 
मुद्राएँ भी योग मे सहायक हैं--अत्युपयोगी है । उनका क्रमशः वर्णन करते हैं 


पद्कर्म--धोतिबंस्तिस्तथा नेतिनों लिकी चाटक॑ तथा। 
कपालभातिदचेतानि पदकर्माणि समाचरेतु | 
जघेरण्ड, १-१२ 
(१) धौति-कम--झति कोमल तथा महीन मलमल झादि वस्त्र से, ४ अंगूल 
चौड़ाई और लगभग १५ हाथ (७: गज) लम्बाई की घौति (पट्टी) बना नें, इसे 
शीतकाल में केबल उच्णजल अथवा थोड़ा दूध और चीनी मिले जल में भियो दें; 
अब उत्बट झासन से (उकर) बैठकर समीप में जलपांत्र में भीगी घौति के एक 
सिरे को भुख खोलकर कण्ठ मे डालें और दक्षिण हाथ की मध्यमा और अनामिका 
अंगुलियों फो मिलाकर इनके सहारे कण्ड से घकेलें। वह दूध मिला उप्णजल एक-दो 





३१३० चहिरएलीग न 
७-३ <-- 3554७ 5334० ०९२०३ केक कल कनटलर०रा 
घूंट पीवर घौनि को ए२-एए ग्रास वे रूप में निगतने वा बहा वरें, बंदि वर 
ग्राबर निवल जाए तो दो एवं मिनिट टहर वर उप्य जल ये सहारे शव श्र 
तिगनले वा यत्त परे । रिसी वो दो-एुप दिन में सकवता हो जाती है, श्रौर कर्म 
कभी दो-चार दिन भी तग जाते है, थी घता से बरें और घनराएँ भी नहीं, एव बार 
दो हाथ थीति वे कण्ठ से नीचे उतर जाने पर फिर नित्य ही, नीचे उतरते वा की 
भारम्भ हो जाता है। शीत वाल में दुछ उप्ण जब थोति बे साथ दोदी घूँट र्कृ रु 
में पीते रहने से धौति भ्रन्दर जाते तथा बाहर ब्राति समय कण्ठ में उत्ममती गे: 
यदि कभी अ्रसावधानी से उतमजर गाँठ आदि पढ़ भी जाय वो उप्णवत में महारि 
प्रन्दर वर ले प्रथवा वमन करवे नियात दें । अ्रभ्यास हो जाने पर फिर जर्ल पीने 
वी अधिव प्रावश्यवता नही पड़ती। जब अभ्यास वी दृदता हो जाए तन घोति 
करके नोलिधुमावर फिर धौति को बाहर नितराल दिया करें । स्मरण रखर्व र 
के एक मिरे पर १ हाथभर वी दूरी पर गाँठ वाँध लें गौर इसे सदा वाहर रकस क्का 
छोर थन्दर निगला करें। जय कभी घीति कण्ठ में अटववर बाहर न विवि तो 
थोडा स्नेह पान--कोसा धी,एरण्ड वा तैल (बैस्टर ग्रॉइल) प्रादिपी लेते से सरतता 
से अ्रन्दर या बाहर को सिसवाई जा सउती है, समय पर घी, वादाम रोगव/#स्टर 
ऑयल झादि जो भी मिल सके प्रयोग में ले झराएँ। देखा है,कण् में धौति अटकीी दि 
सम्भावना कम ही होती है। जब तक ग्रभ्यास्त दृढ न हो तब तक तो इसे नित्य हैं 
बरें, फिर, आावद्यतानुगार बरें, धौति बर लेन के पीछे इसे उप्णजल से/कई वार 
घोकर इसमें लगे कफ को निकालकर, मुसाकर, तह बरके वा गोल लपेटकर रखना 
चाहिए श्रभ्यास बना रहे, शत ऋतु परिवर्तत पर इसे कर लेना अभ्यास की दृढवी 
तथा स्वास्थ्य सुधार की दृष्टि से भी उत्तम होता है । 
लाभ--कास-<वास-प्लोहा-कुष्ठ कफरोगाइच विज्ञति । 
धोतिकर्मप्रभावेण प्रयानत्येथ भा सशय ग 
-डेंठयोग० प्र०, उप० ३, इलोक २५। 
खासी, दवास, दमा, तिलली के विकार, मुष्ठ तथा वफज २० रोग जुर्का 
फुफफुप्त विकार, दूपित पित्त ब्रादि रोग नप्ठ हो जाते है, आमादाय तथा पकबार 
एवं जिगर, वण्ठ के विकार नप्ट होकर प्राचन झवित बढती तथा स्वास्थ्य झुधर 
जाता है ! इसे रिक्त उदर प्रात वरना चाहिए। 
(२) बस्ति-कर्म--गुद द्वार से जल खीचकर गाँव वो नौछिवे हारा धो 
कर इस जल को पून गुदा द्वार से निकाल देने का नाम 'बस्तिवर्म है। 
इसकी विधि है--विसी बडी नाँद वा टब में कूप जल प्रथवा कोई पद 


बहिरज्न-पोग--पदुकर्म तथा मुद्राएँ ररेपे 





जल भरकर, इस टव में उत्कट आसन से (उकरूे) अर्थात्‌ पर के पंजों के भार, उठी 
, एंडियों पर नितम्ब (चूतड़) रखकर बेठें; और किसी धातु की अथवा पतले वाँस 
धथा नरकल वा लकड़ी की वनी, इतनी मोटी नली जो गुदा में सरलता से थ्रा जाय, 
लगाकर, नौलि उठाकर आकुंचन करें (सिकोड़ें) जिससे कि जल ऊपर आँतों में 
पहुँचने लगे । यथेच्छ जल चढ़ाकर जल से बाहर निकले और नौलि को दाएँ-बाएँ 
घुमाएँ, फिर वाई ओर को घुमाते हुए झ्राँतों का जल गुदा-द्वार से बाहर निकाल 
दें | मलकी बनाने में यह ध्यान रहे कि धातु की नलिका ४-५ इंच लम्बी हो, एक 
ओर से उसका छिद्र इतना हो जिसमें हाथ की छोटी झ्ेंगुलि तथा दूसरी झो र के छिद्र 
में मध्यमा ओेंगुलि चली जाए। पतली ओर से दो इंच नीचे १६ ईंच चौड़ाई का 
छठला रेकवा लेना चाहिए जिससे नली गुदा में ऊपर न चढ़ जाए। श्रव पतला 
सिरा गुदा में चढ़ाकर--गुदा से पकड़कर बस्ति द्वारा जद खीचे। टव में जल इतना 
भरें कि बैठने पर नाभि तक जल आए। स्मरण रहे कि ये धौति, वस्ति, नेति, गज- 
करणी आदि सभी क्रियाएँ प्रात: रिक्तोदर ही की जाती है। नदी, तालाब श्रादि मे 
देख लें कि जल में कोट तथा जोंके न हो, जल बहता और शुद्ध हो। नलकी द्वारा 
जल्न-प्राकर्पण करने का अभ्यास हो जाने पर गुदा में मध्यमा प्रेंगुलि के सहारे भी 
जल प्रविष्ट होकर चढने लगता है; पश्चात्‌ अभ्यास की दृढ़ता से बिना किसी 

सहारे के झपान के आकर्षण से ही जल गुदा से ऊपर चढ जाता है। श्राजकल झनी भा 
से यह कापे लिया जाता है जो सबसे सरल है ॥ 

वस्तिकर्म के लाभ इस प्रकार है--- 
गुल्मप्लीहोदर चाषि बात-पित्त-कफो:्धूवा: ३ 
बस्ति - कर्म - प्रभावेण क्षोयन्द्रे सकलॉमया:।। 
घात्विल्द्रियान्त करणप्रसादं, द्धाच्च कर्पात्त दहुन-प्रदोष्तिम 


अशेपदोषोपचर्थ निहन्यादसम्यस्यमा्न जलयस्तिकर्म ॥ 


“हंठ० प्र०, उप० २, इलो० २७, २८ 
तथा-- 


भमेहं च उदावत्त क्रयायुं मिवारयेत। 

भवेत्‌ स्वच्छन्ददेहइच कामदेवसमो भदेत्त ३ 
हि घेरण्ड, १-४८ 
बस्तिकर्स उदस्गत वायुगेला, जलोदर तथा वात-पित्त-कफज दोप तथा 
घातु-दोप--रस,रक्‍्त,मास,मेद, अस्थि, मज्जा,पु ऊज दीप-- करमें स्द्रिय और शाने खिय 
के विकार और मन-बुद्धि-चित्त-अहंंकार के मलो को नृप्ट कर-करके इ.. 


र्र पहिरद्भू-योग 





तथा प्रसन्नता प्रदान करता है। रजोगुण, तमोगुण का निवारण करके साह्विवता 
उत्पन्न करता, परितापों को हरण करता, जठराग्नि को प्रदीप्त करके भिदोष वो 
सम रखता है। श्रमेह, उदावतं, कुपित वायु को दूर करके देह को ग्रात्मव्ी बना 
कर कान्तिमान्‌ बना देता हैं। इससे क्षुधा की वृद्धि, ऑतड़ियों का भोधन, श्रपराने 
की शुद्धि होकर कब्ज दूर हो जाता है; उदर सम्बन्धी विकार प्राय. नहीं होते । 
इसके कुछ दिनों के निरन्तर श्रभ्याग से मेद की वृद्धि मोदे हुए पेट घट जाते हैं तद 
साधक नौलि तथा बच्ति भी यथाविधि कर सकते हैं। कई दिन की समाधि लगाने 
से पूर्व वस्ति के द्वारा उदर का समस्त मल निकाल दिया जाता है, श्रन्यथा प्रेंतड़ियो 
में रहा मल सड़कर शरीर को रोगी बना देता है। बढ़े हुए पित्त के (निः्तारण मे 
बस्तिकर्म श्रति-उपयोगी है । परन्तु 'श्रति सर्वत्र वर्जयेत्‌” को स्मरण रखते हुए ही 
श्रावश्यकता पड़ने पर ही करे, अन्यथा कई विकार भी उत्पन्न हो जाते हैं।.._ 
(३) नेति-कर्म--एक हाथ लम्बा, सवा इंच चौड़ा मलमत का टुकड़ा के 
कर, चौडाई की शोर से इसे फाड़े और श्राधी लम्बाई पर समाप्त कर दें; इस फाई 
भाग वो रस्सी के समान वट ले । श्रव किसी छोटी कटीरी में मथु के छतते से वना शु् 
मोम डालकर पिघला लें, इसमें रस्सी जेसा बटा हुआ भाग डालकर भिगो लें, फिर 
इसे निकालकर अँंगुलियों से मोम लगे भाग पर फेरकर सम कर ले जिससे किसी 
भाग में मोम अधिक लगा रहकर नासिका-रन्श्रों में श्रण-जरम न कर सके। मोम 
लगे भाग की कुछ नोक बना ले, जिससे नासिका में सरलता से नेति प्रविष्ट हो सके 
अब इस नेति को गिलास में पानी भरकर भिगोकर समीप रस से, ध्यान रहे मोमी 
भाग कही से मुडकर दूट-सा न जाय। अ्रव मोमी भाग को भ्ेंगुलियों मे दवाक ७ जिस 
श्रोर इबास आता-जाता हो उस नथुने में झरने: घने: प्रविष्ट करें, छीकें झाने पर 
निकाल लें, शौर फिर प्रविष्ट करें। इस भांति प्रथम ३-४ श्रेंगुल प्रविष्द करके छोड 
दे श्रौर शने. झनेः इसी प्रकार करते हुए जब नेति कण्ठ तक पहुँचने लगे तव दडिण 
हस्त की तजनो और मध्यमा अंगुलियाँ कण्ठ मे डालकर, कण्ठगत नेति फी इनसे 
पकड़कर मुख से बाहर निकालने या प्रयत्न करें, मुस से निकालते समय तासिका 
से बाहर निवले भाग को वामहस्त के अँगुष्ठ और भेंगुलि से पकड़कर ताक के अन्दर 
धीरे-धीरे घकेलते जायें और दक्षिण हस्त से मुस से बाहर निकालते रहे । इसी 
प्रकार दूसरे नथुने से भी अभ्यास करे। इन क्रियाओं में शी घ्नता कदापि नही करनी 
५. धैई ७ प्रस्थथा कष्ट के साथ ही नाक में ब्रण होकर रत निकल आने की सम्भी- 
बना हो जाती है। अभ्यास के परिपक्व हो जाने पर नेति को धीरे-धीरे भन्दर- 
बाहर कोमलता के साथ खीचे-तिकाले जैंसे दधि-मन्यन के समय रस्सी को झारगे- 
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तथा ग्रसन्नता प्रदान बरता है। रजोगुण, तमोगृुण वा निवारण वरवे सात्वित्ता 
उत्पन बरता, परितापो वो हरण वरता, जठराम्नि को प्रदीप्त करके त्रिदोष वो 
सम रखता है। श्रमेह, उदावतं, कुपित वायु वो दूर करवे देह वी ब्रात्मवशी बता 
पर यान्तिमान्‌ बना देता है। इससे क्षुधा की वृद्धि, श्रेंडियो वा शोधन, अ्पात 
की शुद्धि हीतर बाज दूर हो जाता है, उदर सम्पन्धी विवार प्राय नहींहोते। 
दसके कुछ दिनो के निरन्तर ग्रभ्याभ से मेद वी वृद्धि मोदे हुए पट घट जाते हैं तव 
साधक नौलि तथा वस्ति भी यथाविधि कर सवते हैं। कई दिन की समाधि लगते 
से पूर्व वस्ति वे द्वारा उदर का समस्त मल निवाल दिया जाता है, अन्यथा भ्रतेडियो 
में रहा मल सडकर शरीर को रोगी बना देता है। बढ़े हुए पित्त वे निसारण म 
बस्तिवर्म श्रति-उपयोगी है । परल्तु '्रति सर्वत्र वर्जयेत' को स्मरण रखते हुए इसे 
आवश्यकता पड़ने पर ही कर, भ्रन्यथा कई विकार भी उत्त्पन हो जाते हैं । 

(३) नेति-कर्म--एक्हाथ तम्बा, सवा 8 च चौडा मलमल वा टुकडाले 
कर, चौंडाई की शोर स इसे फा्डे और भाधी लम्धाई पर समाप्त बर दें, इस पाई 
भाग को रस्सी के समात वट लें । श्रद विसी छोटी कटोरी म मधु के छत्ते से बता शुर् 
मोम डालकर पिघला लें, इसम रस्सी जेसा वटा हुआ भाग डालकर भिगो लें, फिए 
इसे निवालकर भ्रंगुलिया से भाम लग भाग पर फेरवर सम कर लें जिससे विसी 
भाग म मोम अधिक लगा रहकर नासिका रन्‍्त्रो म ब्रण-ज़स्म न कर सके । माम 
लग भाग की कुछ नाक बचा ल, जिससे नासिका म सरलता से मेति प्रविष्ट ही सने। 
अब इस नेति वी गिलास म पानी भरकर भिगोकर समीप रस ल, ध्यान रह मोमी 
भाग वही से मुडकर टूट सा न जाय। भ्रव मोमी भाग को अंगुलियो म दवाकर, मिस 
ओर दवास भ्ाता-जाता हो उस नथुने म घने झने प्रचिप्ट वर, छोक झाने पर 
निवाल लें, भर फिर प्रविष्ट करें। इस भाँति प्रथम ३-४ अंगुल प्रविष्द वरके छोड 
द श्र शर्न झरने इसी प्रकार करत हुए जब नेति कण्ठ तक पहुँचने लगे तब दक्षिण 

हस्त की तर्जनी और मध्यमा अ्रेंगुलियाँ कण्ठ म डालकर, वण्ठगत नैति को इनसे 
पवंडकर मुख से बाहर निकालने वा प्रयत्न करें, मुस से तिकालसे समय नासिकी 
से बाहर निवले भाग को वामहस्त वे श्रंगप्ठ और अगलि से पवडकर नाव के अस्दर 
धीरे धीरे घबेलते जायें भोर दक्षिण हस्त स मुस से बाहर निकालते रह। इसी 
> प्रकार दुसरे मथुने से भी भ्रभ्यास कर। इस जियाओ म थी घता कदावि यही करती 
परह५, अन्यथा कष्ट के साथ ही नाक में प्रण होषर रक्त निकल झावे वी समभा- 
+५५ ही जाती है। भ्रभ्यास के परिपक्य हो जाने पर नेति को धीरे-धीरे भन्दर- 
बाहर कोमलता के साथ खीच निकाल जैसे दधि-मन्थय ये समय रस्सी को धागे 
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पीछे चलाते है। 
नेतिकर्म के ये लाभ हैं--- 
फ्पालशोधिनी चंच दिव्यदृध्टिप्रदायिनो। 
जब्रूध्व॑जातरोगौघ॑ नेतिराशु निहन्ति च ध 
-“+हठयो ० प्र०, २-३० 
नेति, कपाज़ को शुद्ध करती, नापसिका, कण्ठ के मल को निकालती, जुकाम 
नहीं होने देती, नजले को कण्ठ में गिरने से रोकती, शिर पीड़ा दूर करती, दृष्टि को 
बढाती, मोतिया को रोकती तथा स्कन्घ से ऊपर के भाग में होनेवाले रोगों को 
न॒प्ट करती है। 
(४) भाटक कर्मे--किसी निश्चित स्थान अथवा वस्तु पर नेत्र तथा ध्यान 
को स्थिर करना 'त्राटक' है। 'सिद्ध/ श्रादि किसी आसन से सुखपूर्वक बेठें, फिर 
किसी कागज पर वनाए एक इंच भर के काले विन्दु ग्रथवा लिसे *# को दीवार पर 
लटकाकर, लगभग एक गज को दूरी से अपलक ( पलकों को विना भपकाए) दृष्टि से 
देखते रहे; जव नेत्रों मे जलन होने लगे श्रथवा जल भरने लगे या पीड़ा होने लगे तब 
नेत्र मूँदकर शान्त बैठकर छोड़ दें। नाटक के लिए पुष्प, निल-स्थिरः जलाशय, 
नक्षत्र, चन्द्रमा, किसी महापुरुष का चित्र, प्रिय लगनेवाला कोई इष्ट पदार्थ, मणि, 
हीरा, मोती, नीलम, पुखराज, दीपक, दर्पण तथा सूर्य का भी उपयोग किया 
जा सकता है; किन्तु सूर्य के तेज से दृष्टि को हानि पहुँचने की सम्भावना रहती है 
ग्रत्तः तीत्र तेज पर त्राटक न करे। व्राटक करते समय दृष्टि तथा ध्यान दोमों उसी 
पदार्थ में रहें; तभी च्राटक में सफलता होती है । त्राटक का संमय झनेः शने* बढ़ाते 
रहें; इस समय सकल्प-विकल्पों को न उठने दे। सर्ित के अनुमार कई घण्टे भी 
त्राय्क को चढाया जा सकता है । श्रधिक उत्तम तो यह है कि नेत्र खुले हों परन्तु 
नेत्रों का विपय दृष्टि के सामने न हो; जैसे उनन्‍्मनी मुद्रा और शाम्भवी मुद्रा मे ध्यान 
तो भीतर होता है, नेत्र खुले होते हैं, वाहर कोई लक्ष्य नही होता । इस प्रकार के 
नाटक से दृष्टि क्षीण नही होती, चाहे कितनी देर करो। 
इसके लाभ इस प्रकार है-- 
एवमशभ्यासयोगेन शाम्भवी जायते शुवम्‌। 
नेत्ररोगा विनव्यन्ति विव्यदृष्टि: प्रजायते ॥--घेर० १-५६ 
लथा--शोचन नेत्ररोगाणां तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ ३ 
यत्नतस्त्राटक्क नित्यं यथा हाटकपेटकरम्‌ ॥--हूठ ० प्र०, २-३२ 
आराटककर्म से झाम्भवी मुद्रा सिद्ध होती है,नेत्रों के रोग नप्ट हो जाते | 
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दृष्टि तीत्र होकर दुरद्शिनी बन जाती है। सद्द्ा, निद्रा श्रीर धालच्य को दूर करता 
है; नेत्रीं की शक्ति इतनी बढ जाती हैँ कि दिन में तारे भी दीस जाते हैं तथा दूतरे 
दृष्टिपात से ही प्राकपित हो जाते है। वाह्यवारणा तथा वाह्मव्याव का बल विद्यष 
रूप में बढ जाता है; मानसिक बल की भी बृद्धि होती है । पाथिवीय, गलीब, 
श्राम्नेय पदार्थों में की जाने वाली धारणा भाटक से ही शीघ्र सिद्ध होती है, वदक 
से ही घाम्भवी तथा उन्मनी मुद्राएँ सिद्ध हो सकती हैं। राजयोग तथा हृठयोग में 
शीघ्र सफलता चाटक से ही होती है, उभयत्र इसका समान मान है । है 
(५) नौलिकम--एक हाथ की चौड़ाई से भूमिपर पैर शक, सं 
हों, अ्रव सामने कुछ कुककर दोनों हयेलियाँ दोनो घुटनों पर रखकर, - 
करके उ्टियान करे और मनोबल से तथा ब्राभ्यन्तरिक कौघल से अपानप्राण वी 
धकेल-धकेल कर उदर मे नाभि के सामने अ्ँतड़ियो को सड़ी करे; फिर सड़ी हुईं 
प्रतड़ियों को किसी एक पाश्व॑ में घुमाने का यत्व करें, फिर दुसरे पादवव में घुमाएं। 
इस समस्त अवसर में रेचक करके थाह्य-कुम्भक अवश्य रखना चाहिए, इसके विन 
नौलि को घुमाना कठिन होता है, मौलि वाह्य-कुम्भवा से उठाकर शीघ्र धुमाई जा 
सकती है। स्थूलोदर व्यक्ति इसे नही कर सकते तथा वस्तिकर्म भी बिना नौलि के 
सिद्ध नही होता 
इसके इतने लाभ हैं-- 
मन्दाग्नि-सन्दीपन-पाचनादि-सन्धा पिकानन्दकरी सर्देव। 
प्रशेषदोषामयज्ञोपिणी च हठक्रियामोलिरियं च नौलिः। 
--हँठयोग ० प्र०, श्र 
यह नौलि मन्दारिति वो प्रदीप्त करती, आहार को भले प्रकार पच्राती झौर 
साधक को सदा प्रसन्न रसती है। उदर पर छाया मेद छँट जाता है, प्रंतड़ियो मे 
कोई विकार नही श्राता, कब्ज नही रहता, गुल्म रोग, गुर्दे की पीड़ा, उदर पी 
नही होती, यदि कभी-कभी हो तो नप्ट हो जाती है। मल-मूत, मू नाशय, वीर्य 
दोप नहीं होते है; शरीर मे स्फूर्ति, प्राण मे नवजीवन उत्पन्न कर देती है। गई 
और तिल्‍ली कभी बढ नही पाते, जलोदर नही होता। 

(६) कपालभात्ति--यथेप्ट आसन से बेठकर किसी एक नथुने से प्राण झददर 
भरें ओर बिना कुम्मक किए दूसरी शोर से शीघ्रता से निकाल दें; लोहा 
घौकनी के समान वेश्बल रेचक-पूरक प्राणायाम झीघध्ता से करने वो 'कपालभार्ति 
कहते हैं। इसके दो भेदों में से यही श्रधिक उपयोगी है। क्सी एक नथुने से रेचर वा 
पूरक करने के लिए दूसरा नथुना हाथ के श्रेंगूठे तथा अंगुलियों से दवा लिया जीती 
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है--जैसा कि प्राणायामों में स्थान-स्थान पर कहा जा चुका है। 
इसके इतने लाभ ह--यह्‌ नाड़ियों को शुद्ध करती, मेद को घटाती, पाचन 
शक्ति, गारीरिक शक्ति, स्फूति को बढ़ाती ओर विशेष रूप से कफज-दोपों का हरण 
करती है। प्राणोत्यान तथा कुण्डलिनी जागरण में सहायक होती है । वास्तव में 
यह केवल पूरक-रेचक प्राणायाम ही है, श्रत: धारणा, ध्यान में सहायक है । 
पद्कर्मो का निरूपण करके इनके समान ही चार ग्रन्य थ्रियाओं का प्रति- 
पादन करते है जोकि इनके समान ही उपयोगी और ध्यानाभ्यास में सहायक है । 
(७) ब्रह्मदातन--धूत के १०-१२ पतले तन्तु ४॥ हाथ लम्बाई के लगभग 
लेकर इन्हे रस्सी के समान बट लें, इसे फिर तिहरा करके रस्सी के समान वट सें । 
इस प्रकार यह रस्सी लगभग डेढ़ हाथ लम्बी हाथ की कनिष्ठिका (छोटी) भेंगुलि 
के समान मोटी रस्सी बन जाती है; इसके एक सिरे पर पंगुलि फेंसाने योग्य रस्सी 
का छहला-सा बना लेते है जो उदर में गई इस रस्सी को खीचकर निकालने के काम 
भ्राता हैं। अब मधु के छत्ते से बना शुद्ध मोम किसी पात्र मे पिघलाकर, उसमें इसे 
भिगोकर, हाथ से मसलक्‌र चिकना बना लेते है, छल्ले से विपरीत सिरे को लगभग 
$ इंच बिना मोम लगाए रखते हैं जिससे यह अंदर जाते हुए कप्ट न दे, चुभे 
नहीं । इसी का नाम ब्रह्मदातन है। यह ब्रह्मदातन कदलीपत्र के मध्यभाग से भी 
बनाई जाती है जो झति कोमल होती है और नित्य नई बनाकर की जाती है; प्रथम 
इससे ही अभ्यास करना चाहिए। तथा वटवुक्ष की दाढ़ी श्रथवा कीकर (बबूल) 
की कोमल शाखा की भी नित्य मई वनाकर की जाती है। किन्तु सूत्र की बना लेने 
पर नित्य नई दातन नहीं वनानी पड़ती--शीतल जल से धोकर रख लेते हैं और 
धो-धोकर करते रहते हैं । 
विधि--प्रात: झौच से निवृत्त होकर, शीतल जल से भिगोकर, खड़े होकर 
वा उकरूँ बैठकर इस दातन का कोमल सिरा शर्नेः शनै. कण्ठ से नीचे उतारने का 
यत्ल करें; इस समय वमन भी होगी, खाँसी भी आयेगी, नाक और नेज्रों से पानी 
भी मिकलेगा, कण्ठ से कफ-थूक भी कडेगा, इनसे न घवराकर शर्न: शनेः अन्दर ले 
जाने का यत्न करें | जब चार-छ. ्रेगुल अन्दर जाने लगे तब ५-७ दिन में एक हाथ 
अन्दर ले जाकर, नाभि के आस-पास धीरे-धीरे घुमाएँ, फिर धीरे से ही छल्ले में अयूलि 
फेंसाकर वाहर खीच लें; इसके साथ लगे थोडे से कफ को धोकर खूंटी पर लटका दे । 
इसके लाभ ये हैं--- 
अम्ल-पित्त को निकाल फेंकती है, आमाशय-प्रववाशषम-वक्षस्थल-कण्ठ को 
स्वच्छ कर देती, पाचन-हक्ति को बढ़ाती, कफ विकारों को रोकती; नेत्र विकारों 


२३६ बहिरह्न-योग 
वो दूर बरके दृष्टि यो बदाती है। जुकाम प्राय नहीं होता । शेप लाभ घोतिवर्म 
मे समान हैं। इसे 'दण्डचीति' भी वहा जाता है। पु 
(८) जलमेति--टसवे वई प्रसार है। जैसे--१ सुस्त सुत्ते धख प्रसवादूटी 
नलकी बाते लोटे म वा वमण्ठल में जत मरवर (शीतवाल मे कोसा तथा प्रीप्म 
वात म कुछ चीतल ), मुस को किचित्‌ ऊपर उठाकर, सासिका के व छिपे 
दूटीदार लोटे वा भरा आदि वा मृख लगावर जल नाक में डालने लगें शौर प्रपना 
मुख खोल दे, मुस से जल स्वय ही बाहर निवलने लगेगा। कमण्डल से नाक में 
छोडते जाएँ श्रौर मुस से निकालते जाएँ। एवं नथुने से वरके दूसरे नथूवे से भी 
इसी प्रकार १२ । अभ्यस्त हो जामे पर पान से नाकः लगाकर था चुल्लू में जल भर- 
बर नाक से खीच लिया जाता है। २ ताक साफ करके, मुस्ध वो न खोलकर नाक 
मे जल पीते जाते हैं, जल के स्थान म दूध, घृत, बादाम रोग्रन ग्रादि का पाव भी 
क्या जा सकता है। ३ जल में थोडा-सा लवण मिलाकर पात में भर लें, यु 
बन्द करके, पात का मुस्त नासिका के साथ लगाकर जल डालने जगें, मुस एक ग्रोर 
को (विपरीत दिशा को ) भुका लें, जल स्वय दूसरी ओर से निवलने लगता है। 
जिस नासा छित्र से कमण्डल वी नली लगी हो उसे मलीभाँति भेंगुलियो से दवा सें 
जिससे वायु इधर से प्रविष्ट न हो सबे । बिना नमक के भी वर सबते हैं--जुवार्ग 
बे दिनों में वीसे जल मे लवण मिलाकर जलनेतिवरने से गी प्र शाराम हो जाता है। 
इसके लाभ ये हैं-- 
कफ्ज तथा पित्तज झिर पीडा, विद्वत जुकाम, जुकाम जनित वष्ठ शोम, 
शिर वी साधारण पीडा, इसके नित्य करने से जाती रहती है, पित्त प्रकोप भधवा 
वफ के रकने से हुई छाती की पीडा वा छाती का भार तथा कृण्ठ, मस्तक, शिर में 
होनेबाले विभारो को, नेत बिकारा को निवारण करने बे लिए जलनेति अत्यत्त 
उपयोगी है। नित्य करनेवालो वे नेत्र दुखते नही, ज्योति स्थिर रहती तथा बढ भी 
जाती है, मोतिया होने वी सम्भावना कम होती है | शिर-मस्तिप्क, नेय संदा हल्वे 
रहते है, नाव सदा स्वच्छ तथा चित्त प्रसत रहता है । जलनेति भी प्राय प्रात वात 
निशहार ही की जाती है। जुराम आदि के समय आवश्यकतानुसार बोसे वा ढॉैं 












जत से श्रन्य समय भी कर सकते है। 

(६) गजकरणी शथवा कुज्जर-निया--प्रात शौचादि से निबृत्त होकर 
दो-तीन सेर जल मे थोडा लवण मिलावर, खडें-पडे आकण्ठ तक पी ले--भी च्छो 
रो भो पीते जाएँ, कई बार स्वय ही वमन हो जाती है। भ्रन्यथा प्रावण्ठ पीवर 
भागे भुवकर दोनो हथलियो दोनो घुटनो पर टेवबर उदर को झागे-पीछे हिलाव र 


वहिरज्ञ्योग--पह्कर्म तथा मुद्राएँ २३७ 





चमन कर दें । ज्ञीतकाल में उष्ण तथा श्रीप्म मे साधारण जल प्रयुक्त किया जाता 
है। बमन यदि इस प्रकार स्वयं न हो, तो पूर्ववत्‌ जल पीकर, रुककर, वामहस्त 
घुटने पर टेककर, दक्षिण हाथ की तर्जनी और मध्यमा झेंगुलियाँ मिलाकर, इनके 
अग्रभाग को कण्ठ में डाले, और अग्रभाग से ही कण्ठगत छोटी जीभ को दवाकर 
उदर को हिला दें, नीचे भुकाए भुस से सम्पूर्ण जल इस प्रकार निकल जाता है; 
एक बार मे न निकले तो फिर कण्ठ मे पूर्ववत्‌ अ्रंगुलियाँ डालकर वमन कर दें। 
ग्रभ्यास पक जाने पर फिर जब चाहें हो सकेगी--जैसे डकार (उद्गार) वा अपान 
स्वयं निकल जाता है ऐसा ही यहां भी होने लगता है । रवड़ की नली से पानी पी 
कर निकाल भी दिया जाता है, यह भी एक प्रकार है वमन का | एक विधि यह भी 
है--भोजन करके श्राकण्ठ जल पीकर वमन कर दी जाती है, इससे भुवत-पीत समस्त 
आहार बाहर निकल जाता है। इसे 'वमन-घौति' भी कहते हैं; इस क्रिया को करके 
'अग्निप्रसारण-प्राणायाम' के द्वारा रहा हुआ जल निकाल देना चाहिए। 

इससे ये लाभ होते हैं-- 

इससे उदर तथा कण्ठ के रोग निवृत्त हो जाते है। जैसे--अपच, खट्टें उद्‌गा र, 
वायुगोला, ग्रफा रा, छाती की जलन, धूम्र-सा उठना, उदर मे गैस-सी बनना, ग्रम्ल- 
पित्त, अजीर्ण, उदर का भारीपन, मितली आदि दूर होकर भूख चमक उठती है, 
शरीर हल्का और चित्त प्रसन्न रहता है। 

(१०) पवन बस्ति--जलव स्ति में उपयुक्त होनेवाली नलिका चाँदी आदि 
किसी धातु की होनी चाहिए; शेप त्रिया जलवस्ति के समान है। झौच के लिए 
बैठने के समान ही वेठकर, नलिका गुदा मे लगाकर , वायु को भी जल खीचने 
के समान खीचे; खीच लेने के पश्चात्‌ वाहर निकालने के लिए ग्राधा खड़े 
होकर सामने को भुक्कें और हथेलियाँ घुटनों पर रपकर नौलि-सचालन करके. 
उहियात वन्ध लगाकर, उदर पर दबाव डालकर, अपान छोड़ने के समान निकाल 
दे । अ्रथवा मयूरासन वा सर्वाज्ञ-आसन अझ्थवा दोनों ही आसन करके अपान के 
रूप में निकाल दें | अ्रभ्यास की दुढता पर वामहस्त की मध्यमा के सहारे ही पवन- 
बस्ति हो जाती है । एक अन्य विधि यह भी है--सीधे खड़े हों, फिर आगे को भुक- 
कर दोनों घुटनों पर हथेलियाँ धरकर, झाँतों में नौलि करने के समान निया करते 
हुए वायु उत्पन्न कर-करके निकालते जाते है , जैसे आामाश्य में वायु उत्पन्न करके उद्‌- 
यार निकाले जाते है, इसी प्रकार यहाँ भी किया जाता है। 

प्रवनवस्ति से--अ्रेंवड़ियो के विकार दूर होकर कब्ज नही होने पाता, उदर 
हल्का तथा पाचनशकवित तौब हो जाट हा हणए 
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हो जाते हैं, उदर मुलायम रहना है । 

ये उपरोवत दप्चो नियाएँ शरीर का झोधन व रके, धरी र वी प्राणायाम तथा 
झासन बरने के योग्य बना देती है, इनके प्रभाव से शरीर, इन्द्रियाँ, प्राण, मत 
इतने सथ जाते है वि' उनसे यथायोग्य-साधना कार्य लिया जा सबता है। श्रत्याहार 
धारणा, ध्यान वी सिद्धि म ये सहायक उनती है, इनको सहायता से समाधि में दीर्घ- 
काल तब बैठा जा सपता है । 

अब प्राणोत्यान तथा कुण्डलिमी जागरण में सहायव १६४ प्रकार वी मुद्रात्न 
वा वर्णन वरते हैं, इनसे पट्चक्र-विजान में भी सहायता मिलती है। 

(१) महामुद्रा--टाँगें सामने पसार वर बेठें श्लौर धायाँ पैर मोडवर एड 
वो गुदा और उपस्थ के मध्य 'सीवन' म दृटता से जमा दें, अब श्रागें कुककर 
पसारे हुए दक्षिण पैर वे पजे वो दोनो हाथो वी हथेलियो म जक्ड लें। फिर पूरी 
विधि से श्वास अन्दर भरकर, मूल तथा जालधर वन्ध लगाकर यथाद्यवित बैठे रह। 
कही पर तीना बन्ध लगाने का विधान भी है। रेचक के समय प्राण को झरने शर्म 
बाहर निकालें । इसके पश्चात्‌ दूसरे पाश्वे से--दक्षिण पैर से इसी प्रकार बरें श्र 
दोनो श्रोर से ५ ६ वार कर लें | घेरण्ड सहिता म इसके ये लाभ लिस हैं-- 

क्षयकास गुदावर्त प्लीहा जोणेज्वर तया। 
नाशयेत्‌ सर्व रोयाइच महामुद्रानिषेदणात्‌ ॥ 
--छप० ३, इलो० ८ 
महामुद्रा वे! सेवन से क्षय से उत्पन्न साँसी, गुदावर्त (गुदा के आस-पास 
होनेवाले फोडे ), बढी हुईं तिल्‍ली तथा पुराना ज्वर आदि रोग नप्ट हो जाते हैं। 
तथा-- 
क्षय कुष्ठ गुदावर्त गृत्माजीणें-पुरोगमा । 
तस्य दोषा क्षय याति महामुद्रा तु योइम्पसेत्‌ । 
+-मोरक्ष पद्धति 
क्षय, कुष्ठ, गुदावतं, गुत्म, अजीर्णादि उदर के' रोग तथा प्रमेह भी महामुद्रा 
बे अभ्यास से नप्ट हो जाता है, इसके दीर्घकाल वे अभ्यास से सुपुम्णा म प्राण वा 
प्रवेश तथा प्राण का ऊध्वेगमन और कुण्डलिनी की जागृति होने लगती है । 
स्मरण रहे--महामुद्रा म वाम तथा दक्षिण से वरनेवाले रेचक पुरव प्राणों 
यामो की सस्या समान हो, न्यूनाधिव न हो । 
(२) महाबन्ध--वामपाद वी एडी को गुदा और लिज्ञ के मध्यभाग 
'सीवन' भ दृढता से जमा तसें शौर दक्षिणपाद वो बाम जघा पर रस ले, श्रव पूरा 


0 


भें 
लि 





द्वा 


'महाम: 


4 





४--जैचरी मुद्रा 


वहिरजु-योग--पट्‌ कम तथा मुद्माएँ २३६ 





करके जालन्धर बन्ध लगा दें । यथाशक्ति कुम्भक रखकर शर्ने: झने: रेचक करें । 
कहीं-कह्दी ऐसा संकेत मिलता हैं कि महावन्ध को करते समय पाप्णि के द्वारा मूल- 
बन्ध को पुन-पुनः ताड़न करता रहे, तथा महामुद्रा और महावन्ध में कुम्भक के 
समय मत को सुपुम्णा में प्रविष्ट कर देने का विधान भी मिलता है; परन्तु ऐसा 
तभी हो सकता है जब साधक को इन दोनों पदार्थों के यथार्थ रूप का साक्षात्कार 
हो चुका हो। इसमें भी वाम तथा दक्षिण पारव के रेचक-पूरक की संख्या भी समान 
रखनी चाहिए। 
इसके ये लाभ है--कुण्डलिनी को यह श्ञी क्ष जागृत कर देती है, प्राण का 
अवेश मूलाधार चक्र में शीघ्र होने लगता है, चक्र मेंदद का पथ छुल जाता है। 
शेप लाभ महामुद्रा के समान है। हैं 

(३) महावेध--महावन्ध मुद्रा मे स्थित होकर पूरक करके कुम्भक कर लें, 
अब तीनों वन्ध लगाकर, दोनों हथेलियाँ भूमि पर दक्षिण-बाम ओर रखकर, वाम 
पाद सहित झरीर को इन पर उठा लें; अब एड़ी पर पुनः पुनः सीवन प्रदेश का 
ताइन करें | दूसरा प्रकार सह है कि--पद्मासत लगाकर पूरक सहित कुम्मक करके 
भूमिसे उठकर भूमि पर मूलाधार को पुन पुनः ताड़न करे। क्‍यों कि पूर्वोक्त महावेध 
की क्रिया मे जब शरीर को हाथों के सहारे उठाया जाता है तब मूलबन्ध स्थिर नहीं 
रहता, पश्मासन लगाकर करने से यह्‌ दोप नही आ्राता झ्तः पद्मासन लगाकर करना 
ही उत्तम है। इसे भी पैर बदलकर करे, प्राणायामो की सस्या समान रहे । 

लाभ ये हैं-- 
महूावेघोड्यम्तम्यासान्महासिद्धि-प्रदावक: । 
बलीपलित-बेपघ्च: सेव्यते साधकोत्तम; ॥ --मोरक्ष सं ०, १-४ 
इसके ग्रभ्यास रे अनेक सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं। चुढ़ापे में शरीर पर कहीं 
मुरियाँ नही पडती, केश शीघ्र इ्वेत नही होते, भ्रद्ध काँपते नही, कुबड़ापन मही 
आता, जठरारिन तीब्र रहती है, श्राण सूक्ष्म होकर सुपुम्णा में गमन करने लगता है, 
तब इड्रा-पिंगला मे प्राण सचार से समाधि भी लग जाती है। शरीर निश्चेप्ट-सा 
होकर मृतवत्‌ हो जाता है । 

(४) खेचरी झुद्रा--उत्कट आसन से (झोच-निवृत्ति के समान) बैठकर 
जीभ को जबड़े से जोड़नेवाले पतले तन्तु की जड़ पर, जीभ उठाकर, घार बनाए 
सेंघा नमक की डली से रगड़ें तथा नित्य श्ात-काल ही जीम को दोनों हाथों के 
अ्रेगूठे और तर्जनी से दोनों पाश्वो से, माय के दोहने के समान हो दोहन कर्म करें। 

पश्चात्‌ त्रिफले का चूर्ण लगाकर मलते रहे; श्रथवा कपड़े से भी दोहन किया जाता 
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है। इसी प्रवार तय तय वरते रहे जब तक जीभ निवाजकर जिद्धाग्र भाग, नायाप्र 
वो फिर नासिया वे मध्य भाग को और श्रन्त मे भ्रृमभ्य वी स्पर्श नं वर लिया 
बरे। फिर यह जिद्दा उलटवर वपाल-कुहर म जाने योग्य बन जाती है। जीम को 
लम्बा करने की दूसरी विधि यह है कि--जीभ ये निचले पतले तन्तु वो, अपने गुर 
के सामने भ्रथवा स्वय दर्पण में देसवर, नहीं तो किसी डावटर से योडा-बोडान्सा 
ब्लेड भ्रादि से काटते-वटवाते रह तथा पूर्वोत्तत प्रकार से दोहते रहे । ८-१० बा 
के छेदन तथा नित्य दोहन से जीभ उक्त रूप म लम्पी हो जाती है। छेदत किया मैं 
शीक्षता न करते हुए, सावधानी बरतें, एक बार ही अधिक बटने से त्ोनलापन अ्रववा 
गूंगापन भी ञ्रा सकता है, एक-एक वाल के समान नित्य या दूसरे-तीसरे दिन करता 
चाहिए। इस छेदन दोहन में ६ मास लगते हैं तब यह त्रिया पूर्ण हीती है। जीभ दौहन 
के पश्चात्‌ नित्य पद्मासन झ्रादि सिद्ध किए आसन से भजन से पुर्व बैठकर व प्ठ वे अन्दर 
क्पाल को जानेवाले छिद्व म जीभ को उलटवर प्रचिष्ट करने का उभय समय बल 
करते रहे । यहाँ जीभ प्रविष्ट हो जाने पर इडा पिगला-सुपुम्णा के खुले द्वार बन्द 
हो जाते हैं श्रौर कपाल से प्रह्मरन्थ से टपफने वाला मधघुर-सा रस (उस समाधि सती 
स्थिति म) इस स्थिति में जिद्नाग्र पर टपवता है, हठयोगी इसे अ्रमृतपाव करता 
बहते हैँ। इसके लाभो का वर्णन इस प्रकार मिलता है-- 

अध्वेजिल्नः स्थिरो भूत्या सोमपान करोति ये । 

मासार्धेंन न सस्वेहो मृत्यु जयति योगवित्‌ ॥ 

श्र्थात्‌ खचरी मुद्रा का साधव सोमपान वे अभ्यास से १४ दिन में मृत्यु री 
वध में करने योग्य बन जाता है, परन्तु यह ठीक है कि इसके अभ्यासी को तद्याः 
निद्रा आलस्य, भूख पिपासा आदि इन्द्र अधिक बाधा नही देते, मन स्थिर रहेगी 
है, भम्भीरता झा जाती है । ध्यान-समाधि के लिए उपयोगी है। 

(५) विपरीतकरणी मुद्दा-दोना हथलियाँ श्रौर सिर, भूमि पर विछाए 
गद्टे श्रादि कोमल वस्त्र पर घरवर, पैरो महित शरीर उठावर, पादतल झावाओा बी 
श्रोर बरवे, शिर ओर हथलिया पर ताल ३--शरीर सीधा रहे, एस स्थिति मै 
यथात्रक्ति रहे । 

इसरी विधि यह है--पीठ वे बल भूमि पर लेटबर, कटि यो हाथों का 
सहारा देकर, ग्रीवा तथा बन्धा पर घरीर को थोडा तिर्छा रखते हुए खड़ा करें 
(जैसे सर्वाज्भ श्रासन में व रते हैं ) » फिर जालन्घर वन्ध लगाव र दृष्टि पैर वे पगूठों 
पर स्थिर क्र द । प्रथम विधि से यह दुसरी विधि श्रेष्ठ है क्यौवि शिर पर झनोव 
श्यक' दयाघ नही पडता है। इसके लाग इस प्रकार है--- 





४--विपरीतकरणी मुद्रा 
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नित्यमस्यासयुक्तस्थ जठराम्निविवधिनी 
भाहारो बहुलस्तस्प सम्पाद्यः साधकस्य च ॥ 
अल्पाहारों यदि भवेदग्निदंहति ततक्षणात्‌ । 
अधःशिराड चोध्दंपादः क्षण स्पात्‌ प्रयमे दिने॥ 
+-हंठयोंग० प्र०, उप० ३, इलोक ८०, ८१ 
विपरीतकरणी के नित्याभ्यास से जठरामित प्रदीष्त हो जाती है, झाहार की 
भात्रा भ्रधिक चढ़ने लगती है, अतः उचित माना में भोजन करें अ्न्यया बढ़ी हुई 
जेठराग्नि देह के रसों और धातुओं का शोपण करने लगती है। नित्य थोड़ा-थोड़ा 
अभ्यास बढाते जाएँ तव अधिक लाभप्रद होती है; वाल ज्ञीघ्र श्वेत मही होते, 
शरीर स्वस्थ रहता है। 

(६) वच्चोली-मुद्रा--'कैथेटर' नाम की रबड़ को वनी एक विशेष नलिका 
फैमिस्टों की दुकानों से मिल जाती है, वह ४-४५ नम्बर की, १४-१५ अँगुय लम्बी 
लें और उसके अग्रभाग में ४-६ ग्रेगुल तक बादाम रोगन, घृत वा तिल का तैल 
लगाकर मूत्रेन्द्रिय के छिद्र मे डालकर ऊपर मसाने की ओर प्रविष्ट करें--ले जाएँ; 
प्रथम दिवस २-३ इंच ही ले जाएँ। भव नित्य एक-दो इंच मसाने की शोर अधिक 
बढ़ाते चलें; यदि पीड़ा प्रतीत हो तो तुरंत बाहर निकाल ले। इसका श्रभ्यास्र हो 
जाने पर फिर ७-८ नम्बर का कँथेटर लेकर पूर्वोषत रीति से चढ़ाएं, श्रभ्यास हो 
जाने पर उकरछ बैठकर नौलिकिया से ऑ्नडियों को उठाकर, मूलाधार को सिकोड 
कर कंथेटर के द्वारा बाहर की वायु का आकर्षण करे (इसे 'फूत्कार' करना 
बाहते है) । पदचातू, इसका भी अभ्यास हो जाने पर १२ अंगुल के कैशेटर से 
अ्रभ्यास करें और भ्व॒जल का पात्र लोटा-गिलास आदि भरकर, कंथेटर जल में 
डालकर फ्त्कार विधि से जल को मसाने की ओर खीचें, यह जल अन्दर 
पहुँचकर मूत्र को साथ तेकर वाहर निकल आता है। जब रबड़ की इस नलिका 
से जल का आकर्षण भल्ले प्रकार होने लगे तब लोहे बा चाँदी के कैयेटर से 
जलाकर्पण का अभ्यास कर ले, इससे सुविधा रहती हैं। जल के समान दूध, पेल 
का भो झ्ाकर्पषण किया जा सकता है; ये द्रव पदार्थ मूत्राआय के सब मूत्र को साथ 
लेकर बाहर निकल शआते हैं। इसे हम 'मूत्राणय' की बस्ति भी कह सकते है। 

इसके लाभ ये है--जव कई दिनों तक समाधि में वैठा जाता है, उससे 

! पूर्व बज्ोलि के द्वारा मूत्राशय को, बल्तिके द्वारा श्राँतों को, गजकरणी के द्वारा 
आमाशय-पवबाशय को धोकर शुद्ध वना लेते हैं , इससे झरीर में कोई बिकार उत्पन्न 
नही होता। तथा बच्चोलि करने से मूत्र और वीर्य सम्बन्धी दोप--मूत्रकृच्छु, 
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प्रमेह,स्वप्नदोप आदि नही होते। इसके यथार्थ तात्पर्य ब्रह्मचर्य रक्षा' वो द समभ- 
बर बई हठयोगियों ने स्त्री सम्पर्द से बल-पौरुप बढाने के विपय में जो लिया है 
यह श्रेय मार्ग के पश्चियों के लिए सर्वथा वजित, घृणित, निन्दित, श्रनुचित वर्म है। 

(७) शपितचालिसो मुद्रा--वज्ासन से वैठकर दोनो नथुतों से पूरव 
करके अन्दर भ्रपान के साथ मिला दें | अब प्रयत्न करें वि अ्रन्दरगत वायु सुपुम्णा 
के भ्रन्दर प्रवेश करने लगे, उसके लिए अश्यिनी-मुद्रा श्र्थात्‌ गुदा का सरोच विकास 
ब'र--गुदा को ऊपर खीचें फिर ढीला छोड दिया बरें। इस त्रिया से प्राण का अवे्श 
सुपुम्णा म होने लगता है भ्रौर गुण्डलिनी शक्ति जाग उठती है। दूसरी विधि यह 
है--सुखासन से बैठकर हाथो से गुल्फो (गिट्टों) वे समीपस्थ भाग को पवंडबर, 
उदर वी ओर खीचें शौर नाभि से नीचे सीघ में, मूश्रेन्द्रिय के मूल म स्थित (बन्द 
स्थल' को पीडित करें--दवाएँ। श्रव शवितिचा लिनी मुद्रा से वुण्डलिनी की जगावें। 
अब वज्ञासन लगावर “भस्ना' प्राणायाम करें , इससे कुण्डलिनी का ऊध्येगमन होक र 
मेरुदण्ड के भ्रन्दर सुपुम्णा म॒चीटियो के रेंगने जैसा सुखद स्प्ण, स्तब्धता, पम्प 
ग्रादि को प्रतीति होने लगती है। 

इसका मुख्य लाभ यही है कि--शीघ्र ही प्राणोत्वान होकर वुण्डलिनी 
जागृत हो उठती है। जिसके फलस्वरूप चक्र-विज्ञान का मार्ग खुल जाता है, 
आलस्य प्रमाद जडता आदि दोप भाग ही जाते हैं। 

(८) योनि-मुद्रा--सिद्धासन से बैठक र, हाथो के अंगूठो से दोनो वानों को, 
दोनो तर्जेनिमो से नेतो को, मध्यमाझ्रों से दोनो नथुनों को झौर श्रनामिका तथा 
कनिष्ठा से दोनो ओप्ठो को दवा ल, इससे पूर्व 'काबी मुद्रा ह्वारा श्वास को प्रन्दर 
स्ीचकर,उदरगत “प्रपान' से मिलाएँ श्ौर उक्त रूप से सब द्वार वनद करके अ* वा 
मानसिक जप करते हुए ऐसा दृउ सकल्प करें विःजागी हुई कुण्डलिनी चता वा 
भेदन करती हुई सहस्दल कमल में जा रही है। 

इसका लाभ यह होता है बि--प्राण-अपान सयुकत होवार कुण्डलिनी 
शावित को जगा देते हैं, दिव्य प्रकाश होने लगता है और चनदर्शन वा उपत्रम बंधने 
लगता है। अन्त म सफलता, साधव' ये परिश्रम पर निर्भर करती है। 

(६) उन्मनी-सुद्रा-पद्मासन पर स्थिरता से बैठकर दृष्टि को भ्रूमध्य मे 
स्थिर बरें, बिना विसी लक्ष्य के मेन्न खुले रहे और ध्यान झाज्ञाचय्र मं रहे। 
सकल्प विवल्पो का प्रभाव करके स्तब्ध होकर बेठे रहे। ध्यान ब्रह्मरन्भ मे भी रखे 
सवते हैं । 

इूसरी विधि यह है--नेत्र अर्धसुले रखते हुए दृष्टि को मासाग्र पर, झघवा 
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नाशिका से १२ अंगुल की दूरी पर अलद्षय रूप में ल्थिर कर दें; झ्व शरीर, प्राण, 
इन्द्रिय, मन की गति को रोकता हुमा, संकल्प-विकल्प का अभाव करता हुआ योगी 
अपने स्वरूप में स्थित हो जाय। इस मुद्रा के ये लाभ हैं-- 

इसके अभ्यास से शरीर की विस्मृति होने लगती है, प्राण-इन्द्रियाँ-सन 
मूच्छित से हो जाते हैं; प्रत्याह्मर भवसस्‍्था होकर वृद्धि स्थिर हो जाती है; तब 
समाधि होने लगती झौर ज्ञान-प्रकाश का उदय तथा ऋतम्भरा का आभास होने 
सगता है। 
(१०) श्ाम्भवी-मुद्रा--अपने सिद्ध किए झासन से वैठकर समकाय-ग्रीब 
हो जाएँ श्रौर पलकों को बिना हिलाएं, नेत्रों को खोलकर, भलक्ष्य रखकर खुले 
रखें। ध्यान, हृदय में स्थित लिज्ध शरीर के पदार्थों में रखें; अ्रथवा सर्वधा लक्ष्य- 
होन रखते हुए खुले रखें। आटक का जितना अधिक अभ्यास होगा, उतनी ही 
सफलता इस शाम्भवी मुद्रा के करने में होगी । शाम्भवी मुद्रा की सिद्धि इसी में है 
कि नेत्र खुले रहने पर भी बाह्य पदार्थों को नहीं देखते, ध्याव शरीर के अन्दर किसी 
लद॒य पर होता है; इससे हृदयस्थ पदार्थों का विज्ञान शीघ्र होने लगता है। 

इसकी सिद्धि से उन्‍्मनी मुद्रा के लाभ प्राप्त होते हैं; मन-बुद्धि झान्त 
होकर, योगी का ध्यान हृदय मे प्रविष्ट होने लगता है तथा समाधि-सिद्धि के साथ 
हृदमगत अन्तःकरण के तत्त्वो का साक्षात्कार सुगम बन जाता है; देह की निश्चेप्टता 
से उत्पन्न देहाध्यास की स्थिरता से मन स्वय लीन हो जाता और आनन्द बढ़ने 
लगता है। नेत्र मूँदकर ध्यान करने की अपेक्षा इस मुद्रा में स्थित होकर ध्यान करने 
का फल कई गुणा अधिक कहा गया है। 

(११) काकी-सुद्रा--कटि तथा ग्रीवा को सम रखते हुए सिद्धासन पर 
बैठकर, ओझोप्ठों की सहायता से जीम को काक-चब्चुवत्‌ बनाकर, इससे पूरक करके 
आन्तरिक कुम्भक करें, अब हाथ के अ्ंगूठों से दोतों कान, तर्ज॑नियों से दोनों नेत्र, 
भध्यमा और ग्रतामिका से नासिका के दोनों छिद्र और कनिष्ठिका से मुख बन्द 
करें और यथाशवित् कुम्मक रखकर दक्षिण नथुने से शने: शलतेः रेचक करें। 
इसी प्रकार समस्त क्रिया करके वाम-नथुने से प्रश्वास निकालें । इसे वार-वार करें। 

इससे पित्त शान्त होकर अम्लपित्त के विकार नप्ठ होते हैं, दिव्य ज्योत्ति की 
उत्पत्ति तथा वाह्मनेत्न-दुष्टि की वृद्धि भी होती है | 

(१३) श्रश्विनो-झुद्ा--सुखासन से बैठकर गुदा को अन्दर की ओर 
सिक्ोड़ें फिर बाहर को फैलाएँ--इस प्रकार निरन्तर संकोच-विकास करें। जैसे 
गौ-मेस अ्रथा विश्लेप रूप से अछुव (घोड़ा) मल त्यागते समय गुदा का झाकुंचन 
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और प्रसारण करता है---इसी प्रकार कई मिनिट तक करें। 

उस मुद्रा के श्रभ्यास से ये लाभ होते है-- 

आणोत्यान तथा कुण्डलिनी की जागृति शीघ्र होती है, मूलाधार चत्र को 
शुद्धि होकर इसके विज्ञान में सुगमता, यहाँ प्रकाश की उत्पत्ति भी दी जन होती है। 

(१३) तिबन्ध-मुद्रा--ययाविधि पद्मासन से बेंठकर, बिचित्‌ पुरक करन, 
प्रश्वास वी समान-प्राण के साथ मिलाएँ भर मूलाघार से श्रपान को ऊपर उठी- 
कर तीनो वन्धो को लगाते हुए, इस झ्ञान्तरिक वायु को सुपुम्भा में प्रविष्ट करने 
का प्रयत्व बरें। इसी अवस्था में रहकर, दोनो हथे लियाँ दोनो पाइवों में दाई-बाई 
ओर भूमि पर रखकर, नितम्बो को उठा-उठाकर भूमि पर धीरे-धीरे पटकॉ--ऐसा 
कई बार करें | इसमे लगाने वाले बनन्‍्ध इस प्रकार लगाए जाते हैं-- 

(१) जालन्धर बन्ध, कण्ठ यो दबाकर ठोडी को स्कन्घास्थियो के मध्य 
स्थान 'हँसली” अ्रथवा कण्ठ के नीचे स्थित गढ़े 'कण्ठ-चूप' में लगाते हैं जिससे कप्ठ- 
द्वार प्राय बन्द-सा हो जाता है। 

(३) उड्लियान वनन्‍्ध, उदर को सिकोड़कर नाभि को पीछे मेरदण्ड के साथ 
लगा देने से बनता है| 

(३) मूलवन्ध, गुदा सहित अ्रण्डकोशों को दृढ़ता से ऊपर की झोर ग्राकः 
पित्त करने से लगता है! 

ये तीनो वन्ध स्थान-स्थान पर आसन, प्राणायाम और मुद्राश्रो में प्रयुवत 
होते हैं। तिवन्ध मुद्रा के लाभ ये हैं- 

सुपुम्णा में प्राण शी ध्र प्रवेश करने लगवा है, कुण्डलिनी शीघ्र चेतन्य होके २ 
ऊर्बें गसन करने लगती है, चक भी धीरे-धीरे प्रकाधित होने लगते हैं । 

(१४) मालड्विनो-मुद्रा--जल में सडे होकर श्रथवा रहकर ही किसी 
टूटीवाले कमण्डल या किसी पान में जल भरकर, उसे नाक से लगा अन्दर सीर्चे 

और मुससे बाहर निकाल दे। पश्चात्‌ मुस मे जल भरकर मुख बन्द करके वा्सिवा- 
छिद्रों से बाहर निवाल दे , मुख को जल से पूर्ण भरवर, प्राण से इसे (जल यो) 
धक्का देकर, पिचकारी के समान दोनो नथुनो से निकाल दें । इस प्रकार वाई वाद 
करें। इस मातड्भी-मुद्रा के ये लाभ है- 

इससे मस्तिष्क, ब्रह्मरस्थ झौर मेत्रो को तृत्ति मिलती है, तथा इन भजञीं 
के रोग--सिर पीडा, नेत्र दुस्पता, गते के अन्दर चज़ला गिरना, जुकाम भादि रोग 
नही होते, शेप लाभ जलनेति के ही समान हैं। शीघ्र केश न पता, दृष्टि वी 
स्थिरता, मुख पर तेज तथा कान्ति छा जाती है। 


वहिरज्ञ-योग--पद्कर्म तथा मुद्राएँ र४५्‌ 
अल: 2५:५५: २८००::35:202 

(१५) योग-मुद्दा--वद्धपद्मासन लगाकर रेचक करके थाह्य कुम्भक कर 
ते, भ्रव तीनों बन्ध लगाकर, धीरे-धीरे सामने को रुकते हुए मस्तक को पृथिवी से 
तगा दें, वक्ष-स्थल जितना झुक सके कुफाए रखकर, इसी स्थिति में अधिकाधिक 
रहें । पूरक करते समय शिर को उठा सें, पुनः रेचक पूर्वक वाह् कुम्भक करते हुए 
पूर्व स्थिति में ठहरें---कई वार इसे दोहरा लें | इसके लाभ ये हैं-- 

शरीर स्वस्थ, प्रसन्न रहता है, नाड़ियों की शुद्धि, प्राणो की दक्ति में वृद्धि 
होती है, जठराग्नि प्रदीष्त, धारणा, ध्यान समाधि में प्रगति होती है; झन्त.करण 
पविन्न बनता है । 

हृव्योगान्तर्गेत पट्कर्म तथा उन मुद्राश्रों का वर्णन ही हमने किया है जो 
राजयोग के लिए उपकारी समझी है। ये सव यहिरज्भ तथा अ्रन्तरज् योग को शीघ 
सिद्ध कर देते है। शरीर, प्राण, इम्द्रिय और अरम्तःकरण को ये शुद्ध करके प्रात्म- 
दर्शव की योग्यता साधक को प्रदान करते हैं 





बहिरइु-योग 


पाँचवाँ श्रंग--अ्रत्याहार 
प्रत्याहार के निम्व॒ लक्षण भी ग्रन्थों में मिलते है :-- 
(१) बहिरिखियाणा स्वविययेमुस्थेत श्रवस्थान॑ प्रत्याहार: । 
भ्र्यात्‌ वाहरी स्थूल इस्द्रियो वो विज विपमो से विमुख करके स्थिर करना। 
प्रत्याहाार होता है। (२) विष्णु पुराण में-- 
इन्द्रियाणि प्रसकतानि यथास्व॑विपयेष्यिह्‌। 
श्राहृत्य यसल्निमृह्लाति अत्याह्मरः स उच्चते ॥ 
स्व विपयो में प्रसकत इन्द्रियों का निग्रह करना ही प्रत्याहार है। 
(३) स्वविषमासम्धयोगें वित्तस्वस्पानुकार इवेदियाणां अत्याहारः 
+योग० २-४ 
हमे यह लक्षण अभीष्ट है--मान्य है। परन्तु--“अयमत्तरज्ञें पूर्वेक्धः । 
--योग, ३-७ इस सुत्र पर भाष्य है--तदेतद्वारणाध्या।वसमाधितयमत्तरज् सम 
शातस्प समाधे; पूर्वेस्‍्मों यपादिस्य: पंचस्यः साधनेस्य इति 
अर्थात्‌ ये घारणा-ध्यात-समाधि तीनो त्रमझ, सम्प्रज्ञात के यन्तरज्ञ मरते 
हैं और धारण-ध्यान भादि को अपेक्षा ये यम आदि पांचों वाह्य अद्भ है । दैसा ही 
बाचस्पति मिश्र आ्रादि ने भी स्वीकार किया है ! श्रतः यूनकार के मन्तव्य के मगुसा र, 
ये यमादि पहले पाँच अड्जू, ग्रप्टाज़ू योग के बाह्य अद्ठभ है, इस प्रकार पाँचवां प्रत्या< 
हार' भी वाह्म अज्ञो में सम्मिलित है। योग सूत्र, २-५४ में आए 'चित्त' पद वा 
श्र्थ हम 'बुद्धि' करते हैं, इस प्रकार मूत्रार्थ होता है--अपने-अपते विपयों के साथ 
सम्पर्क न करके, इन्द्रियो का वृद्धि के स्पध्प का अनुकरण-सा करना परत्याहार है। 
“५ सूत्र मे बुद्धि को चित्त में समाविष्ट करके “चित्त! पद रख दिया है हम अन्त.करण 
सतुष्दय कौ--मन, बुद्धि, श्रहकार, चित्त के रूप में पृषक्‌-पृथक्‌ मानते है; वयोकि 
। ७ ) को तारतम्यता के कारण इनके निर्माण तथा गुण-कर्मों में भी स्पष्ट भेंद 
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पाया जाता है। जैसे-आह्य-स्थूल ज्ञानेन्द्रियों तथा कर्मेन्द्रियों वात विपय-न्ञान के 
गआादान प्रदान में ब्रह्मसरन्ध्र में स्थित सूक्ष्मेन्द्रियों के माध्यम से, मन तथा चुद्धि के साथ 
सीधा सम्पके होता है; यह समस्त क्रिया इस प्रकार हीती है--स्थूल विपयों के ज्ञान को 
लेकर ये स्थूल इन्द्रियाँ कपालगत ज्योतिर्मय सूक्ष्म-इन्द्रियों के मन को देती है; मन, 
बुद्धि को समपित करता है; बुद्धि इस समस्त विपयों का निर्णय करके, इस निर्णय 
को सूक्ष्म वनाकर, नीचे हृदय में स्थित 'कारण शरोर' के अद्भभूत चित्त को संस्कारों 
के हप में भेजती जाती है; चित्त इन संस्कारों को संग्रह करता जाता है। इस ऋरम- 
परम्परा में इन स्पूलेच्दियों का साक्षात््‌ सम्पर्क मन-बुद्धि के साथ होता रहता है-- 
चित्त तक इन्द्रियों को पहुंच नही होती । एवं निदिध्यासन आदि के समय भी केवल 
पूदमेद्धियों के साथ ही मननयूद्धि का व्यापार होता है, बाह्य इन्द्रियों पर इसका 
भभाव त पहने से उनमें किसी प्रकार की क्रिया नहीं होती; इसका परिणाम यह 
होता है कि खुले होने पर नेत्र सामने उपस्थित रूप को नही देख पाते, श्रोत्र सुनते 
नही; हाथ हिल नही पाते, पैर चलने में श्रसमर्थ रहते है, इत्यादि म्वस्था योगी 
शरोग्रात्त होने लगती है। तब चित्त आत्मचिन्तन में व्यस्त हो जाता है श्रथवा निरुद्ध 
होकर सान्त हो जाता है, फतत: मन-युद्धि भी शान्स हो जाते है, तथ इन्द्रियाँ भी 
गे स्वामियों को शान्त पाकर, स्वयं भी उनकी स्थिरता का अनुकरण करती हुई, 
मदर रूप विपयों को ग्रहण नही कर पाती । इस प्रकार इन्द्िपों का आहार रूप 


बे विषयों के साथ सम्बन्ध न जोड़कर (ज्ञानेत्ध्रियों का अपने-अपने ज्ञान 
शा हैं हि करना तथा कर्मेद्धियों का अपने कर्म-व्यापारों से निवत्त हो जाना), 
मान्त बने मन-बुद्धि के समान ् 


के शान ह्ढी जाना, यहू प्रत्याहार का स्वकूप है । इस 
फरार योग दर्भनर्‌ ने माधारण रूप हे है 


हे '्याहार' की गनवा को मै 00% इन्द्रियों के व्यापार को लेते 
का मूध दरों अडिवी बाद्य-श्रद्धों में कर दी है । याज्ञवल्क्य-सेहिता में स्थूल 
गूदम विषम देखतस्माशपर का बा राह कल मम मतों लेथा इन 
खापारों काज्नाद भी नहीं होता इन अक्ारवृष्मणरार भर नल न हि इनके 
शोदृप्टि में न खाते दू/, उपयुंवत्र लक्षण करने जे अूब्मेन्द्रियों के व्यापारों 
जाता है। अ्रयवा-- मत्याह्मर, स्पूल-प्रज्भ ही रह 
इश्डियाति स्वविषयेस्प: प्रलोष दी ् 
५ हब यद्धि वा घाध विपयों के का स्मिन्‌इि प्रत्याहर: ) 

दैपाईी के प्रदूच करती हैं।; बुद्धि ६ रब है जाने कस 00 360:5 

* ये इन्द्रियों को उपर 
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रहित शास्त हुई बुद्धि वा अनुवरण (नवल) वरने लगती है--अर्थात्‌ शाल 
जाती है । मथुमविसियों वा दृष्टान्त भाष्यका र ने दिया है वि--ये धहद व। मत 
प्रपनी 'रानी' का सदा अनुव रण वरती है; जहाँ जार र यह रानी मवखी बैठ या 
है गेप सभी मक्खियाँ इसे घेरवर बैठ जाती है, जब यह उठ सडी होती है £ 
मकिख्रयाँ इसके पीछे गमन बरती चली जाती है। इसी प्रवार इस बुद्धि वा क्र 
वारण भी ये सभी इद्धियाँ वरती हैं। योगी वो चाहिए कि-- 
प्रद्धमध्ये ययाज्धानि कूर्म सकोचयेद्‌ श्ुवम्‌ । 
योगी प्रत्याहरेदेवर्मिल्धियाणि तथाझत्मनि॥“योर्तीनर्डो 

अर्थात्‌ जैसे कछुमा अपने मुस, हाथ, परो वो सिकोडबर झन्दर छिपा चेत 
है। वैसे योगी भी प्रत्याहार वल से अपनी सब इन्द्रियों को विपयो से हटाकर अर्त 
मु स करे। बुद्धि तो विपयानुराग को त्यागकर आात्मानुसन्धान मे लग जीती « 
परन्तु इन्द्रियाँ वाह्यविषयों से विमुख होकर ध्ान्त-मात्र हो जाती हूँ। आत्मा के 
अ्रभिमुख नही होती। इसी तथ्य को लक्ष्य म रखवर सूत म--झनुकार इब झब्दे 
दिए हैं--जिनका अभिप्राय स्पप्ट है कि ये बुद्धि वी वकल-मातर वरती हैं-- 
सकती हैं। बुद्धिके निरुद्ध हो जाने पर इच्द्ियो वे विजय के लिए भ्रन्य किसी भी उपार्ब 
वी आवश्यकता नही रहती । जिस योगी की बुद्धि समाहित नहीं होती उतते साव 
धान क्या गया है---- 

इन्द्रियाणि प्रमाथीनि हरस्ति प्रसस सन ॥-गीता २-६०५ पा 
वे यस्पे ख्वियाणि तस्य प्रज्ञा प्रतिष्ठिता । >गीता २-६१ 

अ्र्थात--इच्द्रियाँ अति वलवानु्‌ हैं । विपयाभिमुस हुए पुरुष वो क्षु्य व 
देती हैं, और मत का भी वलातूहरण करके श्रपने अ्रनुकूल कर लेती है--मैते 
भी साथ लगा लेती हैं। श्रत बुद्धिमान व्यक्तियों को इस्ह वद्य मे रसना चाहिए। 
जिसकी इन्द्रियाँवश् म हो जाती हैं उसकी बुद्धि भी स्थिर भ्रथवा प्रतिष्ठित हो जाती 
है। झत विद्वान मोंगी विपयो म विचरण शील इन्द्रियों को विचार से भ्रयवा दें 
या बल से यलनपूर्वक वण म रक्त, तभी यांगसिद्धि होती है। यदि एक इच्धिय भी 
विपय गामिनी वन जायगी तब एव छिद्वित घट म से जल चू जाने वे' समान है 
ज्ञानी योगी बा तौरित जात “जनन क्षरित होने लगेगा। झत गीता के श्र 
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इच्द्रियाणां हि चरतां यन्मनोड्नुविधोयते। 
तदस्य हरति श्रज्ञां धायुर्नावसिवाम्भसि ॥ 
गीता २-६७ 
अर्वातू---स्व-स्व विपयो में विचरने वाली इन्द्रियों मे से जिसके साथ लगकर 
मत विचरने लगता है, तव उस इन्द्रिय के विषय को ग्रहण करने में संलग्म मन उस 
थोगी की बुद्धि--ज्ञान को भी हर लेता है; जैसे फ्रील झथवा समुद्र में चलती नौका 
को पथ-अ्रप्ट करके, रंकावात का प्रवल भोंका, माविक सहित डुबो देता है--- 
निश्चित स्थान पर नहीं लगने देता। इसी प्रकार विपयानुसारिणी एक इन्द्रिय का 
अनुसरण करता हुआ यह मन, बुद्धि को भी बिचलित करके पथ-अप्ठ बना देता 
है। तथा 
ह यस्तु विज्ञानवान्‌ भवति सुफ्तेम सनसा रादा। 
तस्पेन्द्रयाणि बश्यानि रादधया हुये शारधेः शा 
हि पठोपनिषय, मण्ली २, भ७ १, ५५६ भेर 
एवम्‌ यस्त्वचिज्ञानवानू भवत्यसुकतेन सगरा। राया। 
तस्येन्द्रियाण्पवश्यानि दुष्टाइया एय सारणे:॥ 
“+फठो पनिषद्‌ 
अर्थात्‌---जिस मृढ मति का मन बुद्धि के यश में गही है उसकी 
इच्धियाँ भी वश में नही रहती, जैसे वलवान्‌ मिन्‍्तु भपत पोड़े, विगड़फर दुर्बल 
सारथि के वश्ञ से नही झ्राते; इतस्ततः सह्ु-णाई में जा फेंडते है। परन्तु जो बुद्धि- 
भान्‌ व्यक्ति वलशाली होता है, जिसवा मन उसकी यद्द में है, उसकी एख्ियाँ बण 
में रहकर सधे-घोड़ो के समान, बुद्धिल्सारथि के झरदेशानुस्तार चलती हैं। जिसका 
चुद्धिहपी सारथि सावधान है, मनरूपी वगाम उराके हाथ में अधिका र॒पुर्वक भाई 
, इन्द्रिय-रूप घोड़े भी उसके वश में ही रहते है । वे श्रेय-पथ के कठिन-दुर्गंग पथ 
में सासथि के भ्रादेशानुसा र चलते हुए परम शान्त-विष्णु- पद मे रधी --आत्मा को सुर- 
क्षित ही पहुँचा देते है। यह उपनिपद्‌ वचत इसी भाव को कह रहा है-+.. 
पिज्ञानसार थिर्य॑स्तु ४४2 शी 
सोडध्चनः पारमाप्नोति तहिष्णोः परम पदम्‌ ॥ 
“उठ०, झण० ३, यल्ली २, मं० ६। 
वाठोपनिवद्‌ के ये छत्द अकाराल्यड के (पस्याहार का ही वर्ण कर रहे हैं;, 
प्‌ के भव-पाश दो मुचत हैं”... “ी असम्भव है। मानव के 


बिना इन्द्रिय,मिरोध के मिग ५." 
22 के छिपय, भौर विषगानुगामित्‌।!  - *+। जब तक पूर्णस्ण से 
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इनपर आधिपत्य नही होगा तब तब ग्रत्याहार वी सिद्धि भी सम्भव नहीं होगी, 
तथा प्रत्याहार वी सिद्धि के श्रभावम योग-सिद्धि वैसे सम्भव वन सकती है ? 
जिन विपयो का प्रत्याहार करना है, थे दो प्रवार वे हैं--एव स्थूल, जिसे 
योग वी भाषा स झ्रदिव्य और दृष्ट भी वहते हैं, दूसरे सु्ष्म, जिन्हें दिव्य और 
आ्रानुश्रविय कहते है। इन दोनों प्रवार के बिययों से वेराग्य होना झावद्यक है, 
यदि योग सिद्धि के हारा झात्मा-परमात्मा को प्राप्त करके दु खो से छूटना चाहते 
है। इन दोनो प्रकार के विपयो में नियाजित बरनेवाले, मुस्य रूप से ये मननुद्धि 
है। विपयो म बने भ्रनुराग का जव तक बुद्धि मसे अभाव नहीं होगा, प्रत्याहार 
भी सिद्ध नही होगा, क्योकि विपयो मे प्रवृत्ति का हेतु बुद्धिवव विपयानुराग ही 
है। इसी झ्ाशय को लेकर योगदर्शनकार ने इस सूत की रचना वी है -- 
दृष्टानुश्षुविकविषय-वितृष्णस्थ वश्लीकारसज्ञा वेराग्यनू । --योग, १-१५ । 
दृष्ट विषय हैं--जो इन स्थूल इन्द्रियों बे भोग म श्राते है और ससार 
मे सर्वेत सबयो दृष्टिगोचर होते हैं, तथा जिनका उपभोग नित्यप्रति भोगी से 
योगी तक और मूर्ख से चिद्वान्‌ तब बरते हैं । जैसे--गन्ध-सुगन्ध ओर दुर्गेन्‍्घ युवत 
पदार्थों कोसूंघना, खाद्य पेय पदार्थ जो छ रसो में से विसी न किसी रस से युक्त 
होते हैं उनवा आहार वरना, इसी प्रकार रूप तथा स्पर्णवान्‌ पदार्थे--शिन वः 
सभी उपयोग करते हैँ । एव जड, जैसे घन-सम्पत्ति-अन्न-पान झादि ऐडवर्य, तथा 
चेतन, जैसे माता पिता, स्त्री-पुल,मित, मिप्य-गुर, झदि और पशु-पक्षी आदि जीव- 
मात्र, ये दोना प्रकार के पदार्थ भी दृष्ट हैं । दूसरे--प्रानुश्रुविव ये हैं जो वेद-दास्तरी 
वो पढने और वृद्ध-मान्य जना से सुनने म झ्ाते है, इन्हें सवेसाधारण मनुष्य प्रत्यक्ष 
रूप से नही देख सकते, बेवल सम्प्रज्ञात-समाधि-सम्पन्न-योगी हो देस और जान 
सकता है। एवं जितवा सूक्ष्म शरीर वे द्वारा उपभोग हो सवता है ऐसे दिव्य-शब्द, 
दिव्य स्पर्स, दिव्यहूय-रस बन्धतत्यक है, जिन्हे दिव्य दरीर ही मोगता है इनरा 
सम्प्रज्ञात समाधि सिद्ध योगी भी उपभोग क्या करते हैं, परन्तु वे योगी 
ही इनका उपभोग कर पाते है जिन्ह पचतन्मात्राओं पर अधिवार प्राप्त हो जाता 
है। इन दोनो प्रवार वे भोगो की त्तुष्णा से निवृत्ति हो जाने की श्रवस्था का नाम 
वश्ीवार-सज्ञा' वैशप्य है। इन दोनो प्रकार वे भोगो वी भावना यो लेगर ही, 
प्रत्याह्मर वो बाह्य तथा झान्वरिक अन्न माना है, परन्तु प्रत्याह्यर की इस झवस्था मे 
पहुंचने तर योगी को न तो सूक्ष्म-पचतन्माजाओ वा ज्ञान होता है.ल उनपर ग्धियार 
ही होता है, तब वह भोगेगा बया २ और उनसे चिरक्त होवर तृप्णा वा अभाव भी 
वैसे वरेसा प्राकियों तकौडघजगा “ही जोडी + >>" - ह्न्क 
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इच्धियों वेःसाथ सम्बन्ध वा उपभोग होना मात्र भ्र्थ ही ताधारण रुप से ग्रहण किया 
गया है, अत: इस रूप में प्रत्याहार योग का बाह्य भद्ध ही माना जाने योग्य है, जैसा 
कि पतस्णलन्ति ने प्रतिपादित किया है| 
वेराग्य चार प्रकार का है--१- यतमान-संज्ञक; युद्धि में स्थिर राग-देपादि 
की वृत्तियाँ ही इन्द्रियों को उनके विधयों में प्रेरित करती हैं; इन राग-द्वेपादि से 
उत्पन्न महान्‌ क्लेशो का बुद्धि-द्वारा विचार कर-करके, दोप दर्शन के द्वारा बुद्धि 
को रोकना, जिससे बुद्धि विपय-सृप्णावण होकर, इन इन्द्रियों का विपयों में प्रबृत्त 
करना ही त्याग दे | इस प्रकार के प्रयत्म वन भ्रभ्यास करना 'यतमान-वेराग्य' है। 
२. व्यतिरेक-संज्ञ़क ; --धिपयों मे दोपदर्शन का विचार करते-करते बह भी देखते 
जाना कि, भिवृत्त हुए तथा विद्यमान बुद्धि के मलरूप दोपों में से इतने मल दूर 
हो गए हैं; इतने दूर हो रहे हैं, श्नौर इतने अभी दुर करने हैं। इस प्रकार निवृत्त 
तथा विद्यमान बौद्धिक-मलों की गणना करते हुए इन्हें पूर्णूप से त्याग देने में प्रयत्न- 
शील वने रहना व्यतिरेक-संज्ञा' का वैराग्य है। ३. एकेन्द्रिय-संज्ञक--जिस समय 
थे राग-द्वेपादि दीप, वृत्तिरूप से बृद्धि को त्याग कर, संस्कार रुप से चित्तस्थ हो 
जायें, परन्तु विषयों के सान्निध्य मे इन्द्रियो के आने पर बुद्धि को पुत्र: पुनः क्षृमितत 
करने का यत्न न करें; इसका यत्न करना, एकेन्द्रियन्संज्ञा का बेराग्य है। ४. 
वशीकार-संज्ञक--दोप-दर्शनाभ्यास से जब दिव्यादिब्य विपयों का सूक्ष्म-हप, ये 
संस्कार चित्त से उठकर, वृत्तिहूप बनकर बुद्धि को विज्लुब्ध न करें; तथा विषयों 
के उपस्थित होने पर भी, शान्त वनी बुद्धि का अनुकरण करती हुई इन्द्रियाँ भी 
उधर प्रयुत्त न हीं; इतनी उदासीनता जब चित्त-बरुद्धि-मन-इन्द्रियों में आरा जाय 
तव यह अवस्था 'वश्यीकार संज्ञा वैर्यग्य के माम से सम्बोधित की जाती है! ये 
चारों प्रकार के ये राग्य, प्रत्याहार सिद्धि में परम सहायक बनते हैं; इनके झनुष्ठान 
से इन्द्रियों का उत्कृष्ट प्रकार का वशीकरण हो जाता है! 
प्रत्याह्ार के विषय में ऐसी मान्यता भी है कि-- 
अक्ृति यान्ति भूतानि नित्रहः कि करिष्यति । 
ग्रथत्‌--सब प्राणी झपने स्वभाव के अनुसार श्राचरण करते है, स्वभाव के 
विरुद्ध आचरण--निरोघ इसीलिए सफल नही होता । दृप्टान्त यह है कि रसना 
की प्रकृति या स्वभाव ही रस को ग्रहण करना है, जैसे मिप्टान्न को साकर, योगी 
हों अथवा भोगी उसे मीठा ही कहेगे दोनों की रसना की अनुभूति उसे मीझा बतला 
रही है। अब तक कि रोग विशेष न हो, योगी की रसना मीझे को मीठा, सट्ठे को खट्टा 
ही अनुभव करेगी, यह जल-महामूत प्रधान रसना, अपने मूतजन्य स्वभाव के विप- 
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रीत नहीं जा सती, तब इन्द्रियन्वशित्य था विनष्ठ व्यापार बयी विया जाय ? 
इगया सुन्दर तथा यथार्थ उत्त र गीतावार ने दिया है-- 
इच्द्रियस्पेन्द्रियायें राग-द्वेपी व्यवस्यितों। 
तपोर्न घशमागच्छेत्तो ह्मस्य परिपन्यितों ॥ 
गीता, ३-३६ | 
श्र्वाति--दन्दियो वे प्र्थ-व्रिषयों मे राग-द्वेंप गदा रहते है, इप्ट--प्रिय 
विपयो भ राग, एय पनिष्ट--अ्रप्रिय विपयो से ेप भाव रहता है। ये राग हेंप 
सत्वगुण वे! बिरोधों भात्र हैँ, श्रत साल्यित्त पुत्तिवाते ज्ञानी और योगियों वे 
शतब्रुरुप है। धसविए राग-द् प से पयता रहे, इन वश मन होयर बुद्धि सम विवार 
उत्पन्न थ होने दे, राग-देप यो बुद्धि वी 'बृत्ति' न बनने दे । उष्ट-श्रनिष्ट विपयो 
ये लिए बुद्धि म॒ बैठे रागन्द्रेपात्मएण भाव वी निवृत्ति करता रहे, अर्थात्‌ बढ़वे 
पदार्थ वी प्राप्ति पर उद्वेग तथा मीठे वी प्राप्लि पर प्रसन्‍्नता उत्पन्त न होने दे-- 
ये दोनों वार्य-रसो वी श्रनुभूति के इन्द्रियो वा है। इस भ्रनुभूति वे प्रभाव स्वरुप 
राग-द्ेप वी धृत्ति यृद्धि म न उठने दे-प्रनासयत रहे । 
बुद्धि म राग-ठेप पूर्वता ही विषयो बा चिन्तन होता है, इस चिन्तन से रजित 
हुई बुद्धि अनर्थों बा मूल वनती है, राय-ढं प, बुद्धि के विवेषः वो सप्ट वर देते 
हैं, परिणाम स्वरुप ज्ञानी वा योगी पय-भ्रप्ट हो जाते देसे हे । प्रपने पठनकात वा 
दृष्टान्त स्मरण हो झाया । स्वामी भिक्षुजी हमारे साथ ही पढ़ा वरते थ , उद्द-प्ररवी, 
हिन्दी सस्क्ृत के विद्वान, शास्त्रार्थ म प्रवीण, प्रतिभाशाली, प्रसन्‍न-वदन, विरवत, 
परन्तु चपल-बुद्धि वे सन्‍्यासी थ। बहुत वर्षो के पीछे वे मुझे घर्मे शाता पर्वत म इवेत 
बस्च्ो में मिले यार्तालाप करते हुए पता लगा कि ये झपना नाम-प्राथम धदलवर 
श्रव गृहस्था श्रमी बन चुने है । ऐसा परिवर्तन 'राग' वे कारण भाया था। श्रत राग- 
द्वेष वे प्रभाव से बुद्धि को ज्ञान तथा वलपूर्वक बचाता रहे , इस श्रम्यास से काला- 
न्तर में वेराग्य बी स्थिति उत्पन्न हो जायगी--जिससे प्रत्याहार सिद्धि मिलेगी। 
एक आरयान है, पराशर ऋषि एक वार नौका म॒ थैठे नदी पारकर रहे थे, भाविव 
की गीवा प्रात पुती भी उसी नोवा म बैठी थी, मोह वश वे उसयुवति पर 
आसकत हो गए थ । इस प्रकार गगन से स्थित पुरुषों को भी ये राग-द्बेप भूमि 
पर ला पटवते है, श्रव सहावली इन राग्-देेप से बचते रहने म ही शुझल है । 
राग्रद्रेपवियुवतेस्तु विषयानिश्धियेश्चरनू 
श्रात्मबश्य॑विधेपात्मा प्रसादमचिगच्छति॥ --मीदा, २ ६४ 
अर्यातू---राग-दप यो लेकर ही इन्द्रियो वी स्वाभाविक प्रवृत्ति विपया में 
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- हुआ करती है; परल्तु जिनकी बुद्धि आत्मा के वद्य में ही गई है ग्रथवा आत्मचिन्तन 
और ब्रह्मचिन्तन में लगी रहती है, ऐसे योगियों की बुद्धि में से ये राग-द्वेंप भाग 
जाते है--इनका अभाव हो जाता है । उपनिपद्‌ का कथन है-- 

यदा पञ्चावततिष्ठन्ते ज्ञानाति मनसा सह । 
बुद्धिइच न विचेष्टति तामाहू: परमां मतिम्‌ ॥ 
5 --कठ० झ० २, वल्‍ली ६-१० 
तां योगमिति मन्यस्ते स्थिरा मिन्द्रियधा रणाम्‌। 
अप्रमत्तस्तदा भवति योगो हि प्रभवाप्पयों ॥ 
+-केठ०, वल्‍ली ६-११। 
अर्थात्‌--जब पाँचों ज्ञानेन्द्रियों सहिंत मन स्थिर हो जाता है और बुद्धि 
में भी कोई चेप्टा नहीं होती; यह भ्रवस्था सर्वोत्तम कही जाती है; ऐसी अभ्रवस्था 
का नाम ही योग कहा जाता है। ऐसी समाहित स्थिति को प्राप्त हुआ योगी जन्म- 
मरण के वन्धन से मुक्त हो जाता है। ये श्लोक भी '्रत्याहार! का ही वर्णन अपने 
शब्दों मे कर रहे हैं। इस प्रकार यह प्रत्याहार, श्राभ्यन्तरिक योग साधना का 
प्रथम द्वार है; इसके सिद्ध होने पर घारणा-ध्यान-समाधि की सिद्धि श्ञीत्र हो 
जाती है। 
प्राणायाम भी प्रत्याहार-सिद्धि में सहायक सिद्ध होता है । कोई एक 
साधक मन्त्र-जप मे तलल्‍्लीन होता चाहता है, किसी एक विपय में बना अनुराय 
उसे स्मृति रूप में प्रकट होकर एकाग्रता नहीं होने देता | ऐसी अवस्था में जब हठ- 
बल-विचार भी सहायक न बन रहे हों, साधक प्राणायाम करना प्रारम्भ कर दे; 
जप-धारणा-ध्यान से प्राणायाम की प्रक्रिया स्थूल है, श्रतः इस क्रिया में लगे मन- 
बुद्धि पूर्वे विचार को छोडकर--भूलकर पुनः इस जप में सरलता से झ्रा जायेंगे । प्राणा- 
याभ से इन्द्रियों के दोप दूर हो जाते हैं, इस कारण इन्द्रियाँ प्राणायाम से शीघ्र वश 
में भाने लगती है; क्योंकि प्राण का सम्बन्ध सब इन्द्रियों के साथ है अतः प्राण- 
निरोध का प्रभाव इन्द्रियो पर भी पड़ता है, इसके प्रभाव से वे भी निरुद्ध हो जाती 
है और विपयों मे गमन करती इख्द्रियाँ उधर मही जाती ! इस रूप में प्राणायाम इंद्िय- 
निरोध में परम सहायक होता हैं। स्मृति आदि घमर्म-निरूपक शास्त्रों मे प्राणायाम 
की महिमा इसीलिए कही गई है, जेसे-- 
तथेद्धियाणां दह्न्ते दोषाः ध्राणस्य निग्रहातू।._ --मतु-, ६-७१ 
जैसे स्वर्ण-रजत आदि घातुश्रों के दोष भट्टी में तपाने से दूर हो जाते हैं, 
इसी प्रकार प्राणायाम के द्वारा प्राण-निरोध करने से विपयानुसारिणी इर्द्रियाँ, 
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ब्रिपमारापित को त्यागती जाती हैं । इशीलिए ऐसा निर्देश है कि-- 
प्राणायाम्दहेद्दोपानू घारणा मिर्च कित्विपम्‌ । 
प्रत्याहारेण संतर्गान्‌ ध्यानेनानीश्यरान्‌ गुणानु। >मनुः ६-७३ 
प्राणायाम के द्वारा राय श्रांदि का साथ करे और घारणाओो के द्वारा पाप 
का, प्रत्याहार के द्वारा विपयो के प्रति बने इन्द्रियों के श्रावर्पण का--स न्विवर्ष वा 
तथा ध्यान की प्रवलता से नास्तिकता, तोध, लोभ, अमुया आदि दुगगू णो का नाश 
करे | सतस्यी योगी को प्रत्येदर इन्द्रिय के विपय को बच में करे का यत्न बरति| 
सावधानी से करना चाहिए। भ्रन्यथा एक इन्द्रिय के विषय की प्रवलता भी महा 
कप्ट का कारण बन जाती है । जैसे--अमृतसर की घटना हैं, “रामु' नाम के सन्त: 
इबर के ताताब पर बाम-जित्‌ बनने के लिए २६ वर्ष तक राढे होकर तपरस्यँं 
करते रहे , जब इतने पर भी 'फाम' पर अधिकार न॒ पा सके तो नगर में एक कूप 
के पास खड़े होकर, पास से श्राती-जाती नारियों को हाथ के संकेत से बुलाता, मुस 
से कुछ बोलता नहीं था। ऐसी कुचेप्टा को देस वालकन्युवा सभी उसे गालिया 
देते, इंट, पत्थर, जूते तक मारते, पर वह प्रत्युत्तर में कुछ न कहता--त करता; 
विशेषता यह दिखाई देती थी कि इस सार-पीट से, गाली-लौच से भी मुस पर 
कोई विकार न श्राता । एक दिन मैंने यह सब कुछ करने का बारण पूछा तो *ए 
उत्तर दिया कि--'कासजन्य संस्फारों के नाश के लिए!। मैंने फिर कहा--ये 
तथा श्रन्म सस्फार भो, कुवासनायें तो विचार-तान से ही दूर हो सकती हैं; इस 
पर उसने कहा कि--उपस्थेम्द्रिय का संयम करते २६ वर्ष जब हो गए हैं भौर यह 
अ्रधिवार में न आई तव यह ग्रालियाँ-मार-पीट तथा अन्य सब प्रवार का बष्ट सहन 
बारके इसपर विजय पाने की चेप्टा कर रहा हूं, बुद्धि को 'सीस' दे रहा हूँ कि एक 
विषय के वण में होकर तो यह सथ भोगना पड़ रहा है तथ प्रग्य विषय जब प्रवलता 
पुकटेगे तब क्या गत बनेगी ?इस उत्तर से तथा अन्य व्यवहार से, जैसे १०दिन बीत 
जाने पर भूसा रहकर कभी किसी से कुछ न माँगना, मौन रहना, कही न घूमना, शीत 
हो वा गर्मी किसी ने कपड्ा पहनाया उढा दिया,नो पहन-ओढ तिया ग्न्यथा पष्टे रहना 
आ्रादिसे मेरी उनमे अतिश्रद्धा होगई--वे सिद्ध से प्रतीत होने लगे। पहले तो नगर 
निवासी उन्हे पागल ही कहते रहे, दर उनके इस तपोमय शात जीवन से प्रभावित हो कर 
नगर-वासियों ने शलाखे वाता जगला-सा बनवाकर उसमे बन्द कर दिया | इनकी 
बाह्म अवस्था पशु-सम हो गई थी--झोौच के लिए जब नाली पर वैठा देते तो घण्टो 
हाथ धोने-घोते बीत जाते, पशुओं के चबच्चे में ही पानी पी लेते, हिन्दु-मुसलमान, 
भंग्री-चमार जो बोई भी भोजन करा जाता, कर लिया करते--रही कोई भें 
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(भाव नही दीखता था। जंगले में वन्द कर दिए जाने पर नीची दृष्टि किये बेठे- 
लेटे एक ही वाक्य जपते सुना गया “चेतन है सो भ्रम में पड़ा हुआ है ।--इस प्रकार 
एक-एक विपय पर विजय पाने के लिए, मैंने झनेक महात्माओं को कठिन तप करते 
देखा है। झ्मत: विपयों के भोगों से इन्द्रियों की प्रवृत्ति ही सब अनर्थों तथा बलेशों 
- की मूल है; इसी लिए गीताकार ने लिखा है-- 
पु तस्मात्‌ त्वमिस्द्रियाण्यादों नियम्य भरतर्पभ। 
पाप्मानं प्रजहि होने ज्ञान-विज्ञान नाशनमू ॥. --गीता ३-४१ 
हे भरत-ऋषभ | तू सर्वप्रथम इन इन्द्रियों को वश मे करके, पापो में प्रवृत्त 
५ ऊरने वाले पाप रूप काम (कामना-कामबासना) का दमन कर; क्योकि यह ज्ञान 
जड़-चेतन का सामान्य ज्ञान तथा विज्ञान--समाधि हारा साक्षात्कार किए 
अनुभव यो नप्ट करने वाला है। तथा-- 
ने जहि झत्रूं महाबाहो कामरूप दुरासदम्‌ | --“गीता, ३-४३ 
> है महावाहु अजु/न ! तू इस काम रूपी बली शत्रु का नाथ कर दे--यद्य पि 
हू सबको प्रिय लगता है। इन्द्रियों मे दो अतिबलवती हैं, ज्ञानेन्द्रियों में रसना 
शोर कर्मेन्द्रियों मे उपस्थ, यधासम्भव इन पर सर्वप्रथम बिजय प्राप्त करना 
चोहिए। इनके बिजित हो जाने पर दूसरी इन्द्रियों का बिजय करना सरल होजाता 
है। एक वार कलमी शोरा, गंधक, नौसादर, फिटकरी, यवक्षार का तेल बनाया था, 
यह पाचमशवित बर्धक होता है। इसको शीशी में बन्द करके, रखकर मुझे इसकी 
स्मृति ही नहीं रही; कई वर्ष पीछे अचानक इसको देखा, यह ते जाब-सा घन गया 
था। मैंने इसकी दो बूँदे ही जीभपर रखी थी कि जिद्धा की रसना दाक्ति ही समाप्त 
- की प्रतीत होने लगी, लगभग ४-५ मास तक किसी रस का ज्ञान ही नही हुआ, जो 
कुछ भी खाता था मिट्टी-सा लगता था। रसो की स्मृति भी लुप्त-सी होने लगी; 
त्तव ध्यान झाया कि प्रत्याह्मर-सिद्धि तभी समकनी चाहिए जब इन्द्रियों की ऐसी 
दप्मा हो जाय; देख लिया था कि क्षुधा-निवृत्ति तो बिना स्वाद लिए भी हो जाती 
थी और सदा हो सकती है। इसी भांति कर्मेर्द्रिय उपस्थ के विषय का विजय कर 
लिया जा सके तो श्राधा ससार विजित हो जाता है--ऐसा 'सम्त रामु' ने कथन 
किया था। | 
स्वेच्छाचारिणी इन्द्रियाँ नरक, तथा निगृहीत इन्द्रियाँ स्वर्गे देने बाली 
होती हैं। प्रत्याहार-सिद्धि का फल योग कहता है-- 
सतत: परमा वश्यतेचल्धियाणम्‌ । २-५५॥ 
अर्थात्‌ प्रत्याह्यार से इन्द्रियों पर पूर्ण आधिपत्य हो जाता है। झाज्षा है 
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क्त्याण वे इच्छुक पूर्वोब्त श्राचरण वरवे आत्मोद्धार बरेंगे । 
उपसतहार--उपसहार रूप से इस द्यास्त्र वा तात्पर्य इस प्रवार यहा जा 
सावता है लघु-सी युटीर से लेबर महान्‌ प्रामाद वा महल तथा विद्या दुर्गी वे 
निर्माण पे लिए दृढतर आ्राधार-शिला अश्रथवा नीव की जिस प्रवार आवश्यवता 
होती है, उसी प्रवार भोतिक हो भ्रथवा आध्यात्मिक-विमूतियों वा प्रासाद वा 
दुर्ग निर्माण बरने के लिए, भ्रप्टाज्धू-योग वे 'यम-नियर्मा नीवरूप है--झआधार- 
शिला हैं। यह भी प्राय सभी जानते हैं कि नीव जितनी दुढ बनेगी, उसने ऊपर 
बनने वाला निर्माण में उतना ही सुदुढ तथा चिरस्थायी होगा । इस तथ्य को दृष्टि 
मे रखते हुए 'यम-नियमो” की मणना वहिरज्भो में की गई है। परन्तु श्रदृश्य नीव वे 
समान इनकी विशेष महत्ता है, श्रौर इनका परिपालन करना झनिवाय है। वयोषि 
इनवे' भ्ाचरण का प्रभाव “आ्ात्मदर्शन' पर पडता है। एवं यह भी सत्य है कि समस्त 
साधनाझ्रो के लिए स्वस्थ देह, वलिप्ठ प्राण और सधी-इन्द्रियों वी आवश्यवता है । 
इस बात वो दृष्टि म रखकर ग्रासन, प्राणायाम और प्रत्याह्मर के प्राचरण पर 
विशेष-बल दिया गया है। झ्रासन जहाँ ध्यान-समाधि के काम में भ्ाते! है उसी 
प्रवार ये मेक आसन दरीर को विशेषरूप से स्वस्थ तथा वलिप्ठ बनाते हैं। परन्तु 
योग म प्रगति करने वे लिए यह शारीरिक वल ही पर्याप्त नही होता । जब तक 
इसका मुख्य प्राहार प्राण, वलिप्ठ न हो । अत प्राण वो वलिप्ठ बनाने वे लिए 
“प्राणायाम का आविष्कार किया गया। देह तथा मन के मध्य में प्राण, माध्यम हैं। 
ज्ञान-कर्म के सम्पादन का समस्त कार्य, प्राण से बना 'प्राणमय कोश' ही बरता है । 
अत मन के साथ भी प्राण का सम्बन्ध है, और देह म रहने वाली इन्द्रियों के साथ 
भी, क्योकि प्रत्येक इन्द्रिय म ध्राण व्यापक है शरीर म तो है ही। झ्त प्राणायामों 
के अभ्यास से शारीरिक पुष्टि और शुद्धि के साथ इन्द्रियो की शुद्धि, पुष्टि, निर्मेलता 
भी होती है और मन पर भी विद्योप प्रभाव पडता है। इसीलिए सभी आप्तजन इस 
बात पर सहमत हूँ कि यह मन यद्यपि महाझक्तिशाली, श्रव्याहतगति-युक्‍्व्र, देश- 
वाल को सीमित बना देने वाला, दिव्यादिव्य पदार्थों को अरहण करने मे समर्थ-- 
इनका रचयिता, इन्द्रियो का अधिराज, समस्त प्राणियों को नचामे वाला होकर भी 
अतिचपल तत्त्व है--इस “वायोरपि सुदुष्करम्‌' वहा है। विगडा हुआ विक्षिप्त मन, 
अपनी स्वामिनी 'घुद्धि! वे निर्णय वी अवहेलना करके मन-मानी बरने पर तुल जाना 
है उतारूहो जाता है जिससे मनुष्य प्रश्मान्त, किवर्तव्य-विमूढ, शोवाकुल हो जाता 
है। मन की दुर्देमनीय शक्ति का लोहा सभी उपासवो ने माना है। विनय-पत्रिका 
में तुलसीदास जी मे विनय वी है-- 
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मेरो सव हरि जू ! हुठ न तजे। 
निसि दिन नाथ ! देहुँ सिप बहुबिघधि, फरत स्वभाव निजेत। 
में हार्यों करि जतन विविध-धिथि, अतिसे प्रवल अजे॥ 
तुलसीदास बस होई तबहि जब, प्रभु प्रेरक बरजे॥ ८&॥ 
यहाँ पर ही तो इति-श्री नही है । परम आप्त यजुरवेद में 'घिव संकल्प-मन्त्र 
है, जिनमे मन की शक्ति का वर्णन करते हुए, इसे शिव संकल्प बनाने के लिए भग- 
बान्‌ से प्रार्थना की गई है। परन्तु धन्य हैं वे महाभाग जिन्होंने इसे भी “किकर' वना 
डाला है। 
योग ही ने कहा है कि--प्रथम साधन “प्राणायाम से प्रकाश पर पड़ा झ्ाव- 
रण हट जाता है, और मन घारणाशों में--मिश्चित किये स्थान में ठहरने लगता 
है । (योग, २-५२, ५३ )। और दूसरा साधन है--'भ्रम्यास तथा चैराग्य' (१-१२), 
इससे तो मन, बुद्धि, चित्त तक निरुद्ध हो जाते है। इस प्रकार साधनाञ्रों से 
बशीकृत भन, परम कल्याणकारी वन जाता है और अपनी प्रजा--इन्द्रियों का 
झासक भी । 
शासक का अनुकरण ही प्रजा प्राय. किया करती है, ऐसा ही देखने में 
आता है। इसी परम्परा में हम देखते हैं कि इन्द्रियाँ सुपथ पर तभी चल सकती हैं 
जब मन सुसंस्कृत हो, मत तभी सुसंस्क्ृत तथा सुपथगामी होगा जब बुद्धि विवेक- 
सम्पन्न हो, वुद्धि तब ही उत्कृष्ट तथा मन को सुपथगामी वना सकेगी जब चित्त 
स्वयं आत्मा के अधीन रहकर विवेक-वैराग्य युक्त होगा। इस बहिरच्न योग का 
अधिकार इन्द्रिय तथा मन तक सीमित है; झत: प्राणायाम-वशीकृत मन, प्रत्या- 
हार के हारा इन्द्रियों पर वशित्व प्राप्त कर लेता है। इन्द्रियों पर इतना अधिकार हो 
जाना जिससे इन्द्रियाँ स्वेच्छाचारिणी न होकर, कल्याण पथ पर नसधे-पअशइवों के 
समान मानव-देह रूप रथ को ले चलें, यही प्रत्याहार का स्वरूप है। प्रत्याहा र-सिद्धि 
के लिए इन्द्रिय दमन को प्रथम साधन कहा जा सकता है, यह स्थूल साधन है। 
बाह्मजगत्‌ से स्थूल भोग सम्पदन करने के लिए ही इन्द्रियों को वाह्ममुखी वनाया 
गया है; इन्हें वाहर से भला-बुरा जैसा भी विपय-ज्ञान रूप भोग मिलता है उसे 
लेकर ये भोक्‍ता की ओर दौड़ पड़ती हैं, अनादिकाल से यह मनुष्य अपनी भोग- 
लिप्सा इन्द्रियों द्वारा पूर्ण तृप्त करता आया है झत- इनका वहियगमन का स्वभाव 
झतिदृढ़ हो गया है । इस स्वभाव में शिथिलता “दमन' से झ्राती है। इन्द्रिय-इमन 
पूर्ण सफल उपाय नहीं है ग्रत: इन्द्रिय-शमन का उपाय ग्रहण किया जाता है; क्‍योंकि 
दमन की अवस्था में अपने स्वभाव वश उच्छुद्धल घोड़ों के समान, दमन की रज्जु 
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तुडाबर ये श्रपने चारे--विपयो की झोर प्राय दौडती रहती है। ऊँसे रोगी यह 
जानता हुआ भी वि अमुव रसयुक्त पदार्थ मुके हानि करेगा, स्वादवरश खा 
लेता है भौर रोग वो बढाता चता जाता है। निसी विपय वी शोर श्रवाव्श्यव 
रुप से श्रावपित होवर सेवन करते रहना प्राय हुर्वल देह तथा उच्दृद्धत इन्द्रियो 
मे बपरण होता है। भव इन्द्रिया वी उच्छुद्धलत्ता यो शान्त बरने वे लिए विवेग 
वी भी आवश्यकता होती है । मन तथा द्न्द्रियों वी स्वामिनी बुद्धि जब विपय-दोप- 
दर्शन से विपयानुराग त्यागने लगती है--तब मन इन्द्रियो पर भी इस उपरति वा 
प्रभाव पडने लगता है और चित्त पर भी | विपय-दोप दर्शंव वे अभ्यास वी दुढता 
से बुद्धि, वाह्म विपयी से विरक्त त्तवा घनन्‍्त जान वी धोर जितनी भ्रनुरवत हीनी 
जाती है, प्रत्याहार का वाह्य रूप उतता ही सिद्ध होता जाता है। परन्तु प्रत्याहार 
बी पूण सिद्धि तभी हो सकती है जब कि विपयी की उपस्थिति होने पर भी-- 
इन्द्रिय रुप घोडे अपने श्राह्मर रूप विषयो की ओर न भागें । 
परन्तु एक अन्य वस्तु भी है जो भत्याह्म८सिद्धि म वाधव बना बरती है, 
उसे प्रारब्ध' बहते हैं। जन्मान्तरा से एचश्रित हुईं, इन्द्रियो के आहार रूप विपयो 
थे' रसास्वाद थी बासनाएँ चित्त रूपी भण्डार म सुरक्षित पडी रहती हैं। वे निमित्त 
पावर यदा-कदा जागरित हो-होकर बुद्धि मन के द्वारा इन्द्रियो को वलातू्‌ विपयो- 
न्‍्मुख बनाती रहती हैं, तव मनुप्य हानि लाभ वो सममते हुए भी प्रयृत्ति म फेस- 
कर दुष्कर्मों म प्रवृत्त रहता है। दुर्योधन वै कथतानुक्षार-- देवेन केनापि हृदि स्थितेन 
यथा निषुफ्तो5स्मि तथा फरोमि' की वास्तविकता यह है कि यह प्रारब्य ससकार 
रूपी 'देव' है जो कर्म विपाक के अनुसार प्रत्येक जीव वो दुष्कर्म की झोर प्रेरित 
बरता है और इस भोगलिप्सा को मनुष्य इन्द्रियो दाद पूर्ण करता है। इस भोग- 
लिप्सा के जाग्रतू होने पर बडे-बडे ज्ञानी-ध्यानी-तपस्थियों वा शान ध्यानन्तप 
मिप्फल हो जाता देखा गया है । यहाँ पर बुद्धि कौ वाह्मविपयों मं दोप-दशन के 
अभ्यास से फिर अन्दर से विषय जिप्सा निवृत्त हो जाती है। योग वा श्रादेश है-+ 
ध्यान बुद्धि के द्वारा निएचय वरके विपयो की स्वूल वृत्तियो वो त्याय--नप्द करें 
(२-११) और सस्कारों वो प्रसस्यान की अ्रग्ति से दरघ बीज बना दें (२-१०) । 


इस दोहरे उपाय से प्रत्याह्यार शीघ्र सिद्ध होता है। लिनाणि: 
घारणा ध्यान-समाधि सयम द्वाय प्राप्त यीग विभूतियो का प्रासाद निर्माण 

बरने के लिए, प्रत्याह्मर रूपी दूढ नीव की आवश्यरता है, श्रव लौकिव' श्रम्पुदय 

के इच्छुक और पारलौकिक मोक्षाधियो वे लिए प्रत्माहार सिद्धि की प्राप्ति श्राव- 


इसक है । इत्यलम्‌ । ध 
अदान्ति अवच्ान्ति, ४#शान्ति | 
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